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UREDNIKOVA BESEDA
Brezcasna preprostost

Storimo za danasnji s hitrostjo obsedeni ¢as nekaj zares adrenalinskega: postani-
mo preprosti! Postanimo bogatejsi - uprimo se preobilju.

Mark Twain je civilizacijo opisal kot brezmejno kopi¢enje nepotrebnih potrebscin.

V svojem bliznjem okolju sem slisal za skupino ljudi, ki pod perutjo evropskega pro-
jekta “nicelne stopnje odpadkov” preletavajo Evropo od Lizbone do Bukareste (preko
Bruslja, seveda, brez tega vrtinca iluzije “evropske ideje” pac ne gre) in razglabljajo,
kako bi svojo skupnost okuzili s sijajno idejo o nic¢elni stopnji odpadkov. Ce pomislim
na ¢ezcelinska popotovanja teh dobro mislecih ljudi, ne morem mimo ogljikovega dio-
ksida, ki ga s svojo dobronamernostjo radodarno posiljajo v nebo nad mater Evropo.
Ni kaj, ideja o “nic¢elni stopnji odpadkov” je vredna svojega truda!

Nietzsche se je pritozeval, da so stvari vedno bolj take, kot se o njih govori, in ved-
no manj take, kot v resnici so.

Opisano pocetje razumem kot manifestacijo kolektivhe motnje pomanjkanja pozor-
nosti s hiperaktivnostjo. Clovestvo ne premore veé zbranosti in umirjenosti za pomemb-
ne bliznje stvari, ampak ves ¢as mrzlicno nekaj po¢ne: Se najbolje je, Ce je vse Cezmej-
no, Se vec, globalno. Ljudje smo dejavna bitja, vendar smo izgubili ob¢utek za izbiro
pravih dejavnosti. Posledica tega so med drugim tudi gore smeti.

Na danes nerazresljivo vprasanje “ni¢elne stopnje odpadkov’ je v 50-tih letih prejs-
njega stoletja odgovorila moja (in Se marsikatera) stara mama, gospodinja, ki se ni niti
najmanj zavedala, kako tezko izvedljiv in energijsko potraten bo ta “projekt” pol stolet-
ja kasneje. Opisal ga bom po spominu, kot njegov otroski udelezenec.

Na vecjem vrtu (v mestu) smo pridelovali skoraj vso zelenjavo, ki smo jo potrebovali,
in tudi nekaj, Cesar nismo: namrec¢ grozdje trte samorodnice, Smarnice, ki je dajala nekaj
deset litrov obupnega vina istega imena. Redili smo kokosi in krmili pujsa - pozimi, ko
je prisel ¢as kolin, sem se ob njegovi smrti tresel kot Siba na vodi, a sem pozneje men-
da vendarle jedel njegovo meso, ocvirke, mast in klobase. Ce bi ga moral zaklati sam,
bi bil Ze tedaj vegetarijanec. Tako me je okolje v ranem otrostvu naredilo prehranskega
hinavca.

Ne smem pozabiti domace greznice - njeno vsebino smo raztrosili po vrtu, ki so ga
odrasli ¢lani druzine po dolo¢enem casu prelopatali. Toaletni papir smo izdelovali iz
natrganega in zmec¢kanega ¢asopisnega. Danes bi si marsikaj iz casopisov zasluzilo
tako obravnavo. Ne pomnim, da bi kdaj kdo zbolel zaradi pomanijkljive higiene.

Vsega nismo pridelali doma: olje, moko, sladkor, sol, zaCimbe in preprosta Cistila
smo kupovali v trgovini, od koder smo vsa “razsuta” zivila nosili v eni sami vrsti embalaze:
v grobih rjavih papirnatih vre¢kah, ki so pozneje koncale v stedilniku ali pa na kompos-
tu. Po olje sem hodil z vedno isto steklenico in v trgovini so mi ga natocili iz velikan-
skega plocevinastega soda. Morda ni bil velikanski, a jaz sem bil takrat Se zelo majhen
fantic.

Smetnjakov se iz tistih ¢asov ne spominjam. Pri hiSi ga vsekakor nismo imeli, ker nis-
mo imeli nicesar, s ¢imer bi ga polnili. To je bila nicelna stopnja odpadkov tistih ¢asov.
Brez evropskih sredstev in zunaj okvira projekta je bila stvari kos moja stara mama,
preprosta gospodinja.

Ta zapis na videz ne sodi v Sportno-strokovno revijo, a ga bom z njo poskusil zvezati
z besedo preprosto. Ljudje smo utiSali preve¢ ¢udovitih glasov sveta, ki so nam govorili
o velikih skrivnostih eksistence. "V¢asih, ko lenobno drsim po jezeru Walden, preneham
Ziveti in zacnem biti,” je dejal Henry David Thoreau. Za to gre - ljudje smo prevec
omrezeni z zapletenimi banalnostmi vsakdanjega zivljenja in premalo samo - smo. Tudi
Sport, priznam, v moc¢no razSirjinem pomenu besede, Se zlasti temeljna gibanja - hoja,
tek, plavanje, gimnastika, smucarski tek, gornistvo in druga - je priloznost, da prikli¢emo
utiSane glasove, ki nam govorijo o skrivnostih bivanja. Nekatere glasove teh velikih
skrivnosti lahko slisijo samo izbranci - recimo smucarski letalci, ¢e se malce posalim.

Sicer pa nas telesno gibanje v naravi vabi k preprostejSemu zivljenju, v katerem se
veselimo diha, koraka, pogleda, vonja, zvoka, tisine... vseh prastarih dobrin in resnic,
ki si nam jih prizadevajo nadomestiti z vedno novo potrosnisko navlako. Kako prepro-
sto bi lahko vse bilo, pripoveduje naslednji haiku pesnika Soda (1641-1716):

V moji koci to pomlad
ni nic -
je vse. Janez Penca




LETNA KONFERENCA
EVROPSKE ZBORNICE
ZA SPORTNO ZNANOST

Najboljse
od najboljSega

Sian Allen in Will Hopkins sta izbrala najboljse
teme z letne konference Evropske zbornice za
Sportno medicino.

Akutni ucinki

e O tempu v vzdrZijivostnih disciplinah so go-
vorili trije zabavni strokovnjaki: Ross Tucker, Carl
Foster in Bart Roelands. Pojasnjevali so, kako z
zaznavanjem naprezanja lahko predvidimo zah-
tevnost dirke in tako doloc¢imo skoraj optimalen
tempo, ki razpoloZljive vire uskladi z zahtevami.
Sklapljanje med zaznavanjem naprezanja in na-
rekovanjem ustreznega tempa se pri otrocih raz-
vije okrog 10. leta starosti. Preizkusi seznanjanja
s tempom pa so nujni v katerikoli starosti (Ceprav
predavatelj te toCke ni podrobneje pojasnil -
videti je, da Se ni dovolj raziskana). Razna zdravi-
la, ki delujejo na ¢lovekov centralni Zivéni sistem,
lahko “razvezejo” obcutek za naprezanje in tem-
po, kar se navadno konca s slabsim dosezkom,
toda zaviralec ponovnega privzema dopamina
Ritalin izboljsuje vzdrzljivostni dosezek v vrocem
okolju, ker poskusnim osebam (treniranim mos-
kim) ocitno omogoca, da v tocCki utrujenosti lazje
prenasajo visje temperature telesnega jedra. V
odzivu na vprasanje, zakaj nih¢e ne omenja “nad-
zornika”, o katerem pise Tim Noakes (gre za cen-
tralnega “nadzornika” v mozganih, ki naj bi po-
stavljal mejo naprezanju), je Ross Tucker pojas-
nil, da je ta zamisel zadnja leta dozivela precej-
Snje spremembe in da se zmedi najbolje izog-
nemo tako, da poiSéemo druge nacine pojasnje-
vanja o povezavah med senzornimi vnosi in nad-
zorom nad gibalnimi ucinki, za katere skrbi cen-
tralni Zivéni sistem.

» Kaze da ishemiéna predpriprava kot ogreval-
na strategija izboljSuje dosezke v dejavnostih z
znatnim aerobnim prispevkom, toda kako bi bilo
to strategijo najbolje uporabiti v praksi? V svojem
prispevku k simpoziju je Helen Jones omenila, da
navadno ucinkuje, ¢e okrog 20 minut pred zacet-
kom aktivnosti omejimo krvni obtok v spodnje ude.
Trenutno je stroka Se vedno negotova glede opti-
malnega Stevila in tempiranja ciklusov omejevan-
ja krvnega pretoka in ponovne prepojitve tkiva s
krvjo. V kratki predstavitvi je ishemi¢na predpri-
prava spodnjih udov povecala srednjo eksplozivno
mo¢ ponovljenih Sprintov za 2,3 % - v raznih
Sportih, kjer so pomembni ponavljajoci se Sprinti.
* Pazite in se ne ogrevajte predolgo. 8-minut-
no aktivno ogrevanije je pri 9 kolesarjih v primer-
javi s 17-minutnim za 4 % zvisalo maksimalno eks-
plozivno mo¢ v 30-sekundnem Sprintu, ¢eprav so
bile razlike v srednji eksplozivni moc¢i minimalne.
* Dosezki v 20km dolgi voznji na ¢as v vrocem
vremenu so bili za okrog 2,5 % boljsi, ¢e so kole-
sarji med voznjo po lastni izbiri uzivali ledeno broz-

go, kot ¢e so se predhodno hladili s hladilnimi
telovniki.

* Nizkofrekvencna elektrostimulacija misic
hkrati z nosenjem hladilnega telovnika v ¢asu 75
minut trajajo¢ega pocitka med dvema preizkuso-
ma na 1km v vroCem vremenu je pripomogla k
boljSemu ohranjanju dosezka (za okrog 2 %) v
drugem poskusu v primerjavi z aktivnim pogcitkom,
med katerim je 8 elitnih kajakasev nosilo hladil-
ne telovnike. Aktivni pocitek je ocitno prispeval k
“termoregulacijski obremenitvi”.

« Sportniki bi najbrz lahko motoriéne naloge v
stresnih razmerah izvajali ucinkoviteje, ¢e jim
dopovemo, da naj obcutek, da so pod pritis-
kom ali vznemirjeni, jemljejo kot naravni odziv
in izziv, ne pa kot groznjo. Ta strategija je izbolj-
Sala blizanje pri golfu v nekem nadzorovanem
poizkusu, v katerem je sodelovalo 50 igralcev.

* Neka prelomna raziskava je ugotovila, da pa-
sivno raztezanje NE skoduje eksplozivnim
dosezkom. Ce ga opravimo kot serijo kratkih
prekinjenih raztegov, dosezke pravzaprav izbolj-
Suje. Poskusne osebe so bili telovadci (N = 9),
ki so v raziskavi primerjali 90s trajajoce staticne
raztege stiriglavih stegenskih misic (uporabljali so
modificirano razlic¢ico Thomasovega testa, pri
katerem je s silo deloval asistent-raziskovalec) s
3x30s trajajo¢imi raztegi in vmesnimi 30s traja-
jocimi poditki. Testirali so jih dvakrat, eno nogo
so raztezali, druga pa je sluzila kot kontrolna.
Potem so naredili po en navpi¢ni skok z vsako
nogo. V primeru kontrolne noge, ki je niso raz-
tezali, je bila sprememba obakrat neznatna.
Noga, ki so jo neprekinjeno raztezali 90s, je ta-
koj po raztezanju pokazala najvecjo prizadetost
(-18 %), medtem ko je raztezanju s prekinitvami
sledilo izboljsanje, ki je vrhunec doseglo 4
minute po raztezanju (+26 %). Ko je minilo 6
minut, sta obe vrsti raztezanja kazali podobno
izboljSanje, okrog 10 %. Avtorica zdaj preucuje
rezultate poskusov z obema nogama.

Poskodbe

¢ 15- minutno ogrevanje za preprecevanje po-
Skodb, ki so ga prilagodili za nogometase, mlaj-
Se od 12 let, se je na testiranju pokazalo za malce
boljSe od kontrolnega ogrevanja. Tako je poka-
zala 10 tednov trajajo¢a randomizirana nadzoro-
vana raziskava, v katero so zajeli 12 mostev. Ta
program FIFE za otroke stare nad 11 let je ocit-
no namenjen zmanjsanju stevila poskodb
mladih nogometasev.

e V 22 tednov trajajoci prospektivni studiji, v ka-
tero so zajeli 264 rekreativnih tekacev, so tisti, ki
so menjavali ve¢ kot en par tekaskih copatov
porocali o zmernem zmanj$anju tveganja za po-
Skodbe (koeficient tveganja 0,61, kar pomeni za
39 % manjSe tveganje za poskodbo). Tudi tre-
niranje drugih Sportov je bilo povezano z za-
znavnim zmanj$anjem tveganja za poskodbe
(koeficient tveganja 0,85). Tudi valovanje obre-
menitve je zelo verjetno mehanizem, ki S¢iti pred
poskodbami zaradi prekomerne rabe.

¢ Ugotovitve Cochranovega pregleda 39 posre-
dovanj za preprecevanje poskodb vezi v glez-
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nju kazejo, da Koristijo raznovrstni programi, ucvr-
stitev gleZnja z opornico in zivéno-misicni trening.
Manj pa koristi povijanje z medicinskim lepilnim
trakom in noSenje visokih Cevljev.

Prehrana

e Za obnovo zalog glikogena v misicah vzdrzlji-
vostni Sportniki potrebujejo ogljikove hidrate,
toda bolje je, da OH ne uZivajo takoj po trenin-
gu. Tako ugotavljajo v prelomnem nadzorovanem
poskusu, ki so ga izvedli s 23 triatlonci. Skupina,
ki je “spala na nizkem” (to pomeni, da je njen ve-
¢erni obrok po napornem popoldanskem trenin-
gu vseboval nizko raven OH), je svoje rezultate v
vzdrzZljivostnem kolesarjenju in teku izboljsala pre-
cej bolj kot kontrolna skupina, ki je po treningu
pojedla obi¢ajni z OH bogat obrok. Lahko da je
nekaj k temu prispeval Sibko intenzivni jutranji
trening, ki so ga kolesariji in tekaci z OH siromas-
no vecerjo opravili, preden so se oskrbeli z OH.
Obe skupini sta sicer trenirali enako in sta se hra-
nili z enako koli¢ino OH. Ta ugotovitev se ujema
z uveljaviljajo¢im se novim nacelom treniran-
ja: okrevanje kljubuje adaptaciji. Z drugimi
besedami povedano, trajanje treninskega draz-
liaja je mogoce podaljsati, tako da odlasate z
okrevanjem.

e Kaze, da nitrat v pesinem soku igralcem omo-
goca, da opravijo ve¢ dela v prvem delu/polca-
su igre in da jim izboljsa reakcijski ¢as v drugem
delu/polc¢asu, kar je pokazala neka raziskava s
16 amaterskimi igralci, ki so izvedli simulacijo
igre. Toda Sportniki, ki razmisljajo, da bi pili pe-
sin sok, morajo pomisliti na nasprotne ucinke ust-
ne vode klorheksidina na koncentracijo nitrata v
plazmi.

Srednja eksplozivha mo¢ med 6s trajajoCimi
Sprinti po pitju soka rdece pese, ki je vseboval
nitrat, je bila za 3 % vecja kot brez soka. To so
ugotovili v raziskavi z 10 rekreativnimi mostveni-
mi igralci, zelo Sibko pa je pesin sok deloval na
30 in 60s trajajoce Sprinte. Nepomembni so bili
tudi ucinki z nitrati bogatega pesinega soka na
dosezke v veckrat ponovljenih 30s trajajocih
Sprintih zmerno treniranih Sportnikov.

* Neka randomizirana raziskava s kontrolno sku-
pino je pokazala, da vzdrzZljivostni tekadi (S = 30),
ki so 6 tednov pred vsakim treningom in po njem
uzivali sirotkine beljakovine, niso dosegali ni¢
boljsih rezultatov kot tekaci v kontrolni skupini, ki
so jemali OH dodatke.

* Beta-alanin izboljSuje dosezke, ki trajajo okrog
1 minute, najbrz z blazenjem (puferskim delovan-
jem) kislosti misic, toda ali deluje tudi pri vzdrz-
liivostnih Sportnikih? Raziskava te domneve ni
potrdila. Pokazalo se je celo, da je bil dosezek v
20km dolgi voznji na ¢as po 4 tednih jemanja
beta-alanina za 0,5% slabsi kot tedaj, ko so kole-
sarji vzeli placebo. V poskusu je sodelovalo 19
kolesarjev nacionalne kakovostne ravni.

* Neka raziskava s 14 elitnimi mladimi igralci je
med simulacijo partije tenisa ugotovila, da je
odmerek 3mg kofeina na kilogram telesne
teze v obliki energijskega napitka okrepil njihov
oprijem loparija, izboljsal tek z visoko hitrostjo in
zviSal odstotek tock, ki so jih osvojili ob svojem

servisu. Kofein je za 0,7 % izboljsal tudi dosezke
14 plavalcev v Sprintu na 50m (v prostem slogu?).
+ Cas v kolesarjenju do popolne iz&rpanosti v
vroGini se je znatneje podaljsal, ¢e so kolesarji
pred testom zauZili prehransko dopolnilo éiste
ledene brozge s 6 mg/kg kofeina, kot pa Ce so
zauzili samo eno ali drugo.

Ce so odbojkarice (S = 13) pred simulacijo
tekme popile energijski napitek s kofeinom, so
izboljsale visino skoka in hitrost zabitih zog, izve-
dle pa so tudi ve¢ uspesnih akcij.

SportScience

MENTALNE PREDSTAVE

Videti pomeni doseci:
kako uporabiti
mentalne predstave

PETTLEP za
izboljsanje dosezkov

Na kratko

Ta Clanek:

* opisuje mentalne predstave;

e podrobneje opise metodo mentalnih
predstav PETTLEP;

e predlaga, kako bi to metodo mentalnih
predstav vkljucili v program treniranja.

V tem clanku dr. Adam Nicholls opisuje dokaj
novo metodo mentalnih predstav in kako bi ta
model lahko uporabili za izboljSanje svojega
dosezka.

Kaj so mentalne podobe?

Raziskovalci z Univerze v Miamiju so mentalne
podobe opisali kot “uporabo vseh ¢utov za ust-
varjanje ali poustvarjanje nekega dozivljaja (izkus-
nje) vumu’. Pojmovanje, da predstave ali vizuali-
zacija doloc¢enih vidikov Sporta lahko pripomore-
jo k boljsim dosezkom, seveda ni nova zamisel.
Vendar pa je bilo malo znanega o tem, kako naj
bi najbolje uporabili mentalne predstave, da bi
okrepili njihovo ucinkovitost. Metoda PETTLEP,
ki so jo razvili raziskovalci na Manchester Metro-
politan University, se loteva tega problema in nam
daje napotke, kako ¢im ucinkoviteje uporabiti
mentalne predstave.

Kaj pomeni PETTLEP?

PETTLEP je akronim, ki predstavlja seznam
sedmih to¢k za uporabo mentalnih predstav (tj.
Physical/Telesno, Environment/Okolje, Task/
Delovna naloga, Timing/Tempiranje oz.izbira
pravega trenutka Learning/Ucenje, Emotion/
Custva, Perspective/Pogled). Ta pristop k men-
talnim predstavam temelji v Sportni psihologij,
kognitivni psihologiji in nevroznanosti.

Kaj je torej pri metodi PETTLEP drugacnega?
Obic¢ajno smo mentalne predstave pojmovali kot
povsem lo¢ene od telesne dejavnosti. Nasprot-



no pa ustvarjalci metode PETTLEP telesno dejav-
nost in predstave vidijo kot kontinuum in so pre-
pricani, da so predstave tem ucinkovitejse, ¢im
tesneje so povezane s telesno vadbo. Tako bo
npr. vizualizacija veslacu bolj koristila, ¢e bo npr.
sedel v ¢olnu na jezeru in v rokah drzal veslo/a
- morda celo v polozaju za start - ne pa lezal v
tihi sobi.
Katere so prednosti metode PETTLEP?
Posredovanja po metodi PETTLEP imajo vec
prednosti pred tradicionalnimi mentalnimi pred-
stavami. Ugotovili so npr., da s tako vizualizacijo
Sportniki izboljSajo rezultate v disciplinah, v kate-
rih je pomembna maksimalna misicha moc, rezul-
tate v skoku v daljino in tudi golfske udarce. Raz-
iskovalci z Univerze v Manchestru poroc¢ajo, da
med Sportniki, ki so lo¢eno vadili mentalne pred-
stave in fizicno trenirali, niso opazili nobene raz-
like v maksimalni moci. Toda ko so oba vidika tre-
niranja povezali, so v primerjavi z zgolj vizualiza-
cijo ali zgolj fizicnim treningom ti Sportniki mo¢
znatno izboljsali. V neki drugi raziskavi so elitni
igralci golfa dolo¢eno stevilo udarcev na pesce-
ni oviri na samem kraju nadomestili z metodo
PETTLEP - in v primerjavi s tistimi, ki so izvedli
vse udarce, a brez vizualizacije, dosegli boljsi
rezultat.

Vkljucitev sedmih nacel
metode PETTLEP v trening

Da bi usvojili metodo mentalnih predstav PET-
TLEP, je pomembno, da upostevate sedem nacel
(glej tabelo 1). Vkljucitev vseh sedmih nacel naen-
krat bi znala biti prevelik zalogaj. Nikar ne obupa-
jte, zaénite pocasi, spoznajte, kaj za vas deluje
najbolje, in postopno nanizajte vseh sedem
nacel.

Telesno

Strokovnjaki, ki so razvili metodo PETTLEP,
trdijo, da je to najpomembnejse nacelo. Ustvarite
si ¢im bolj telesne podobe. Ce ste na primer
golfist, bi morali nositi oblacila in Cevlje, v katerih
igrate, zavzeti polozaj, ki bi ga zavzeli ob udarcu,
in med izvedbo predstav drzati v rokah palico.

Vkljuciti bi morali tudi telesne obcutke, ki
spremljajo izvajanje vasega Sporta, in si predstav-
ljati, da jih obcutite. Ce ste na primer tekaé na
dolge proge, pomislite na to, kako se pocutite
proti koncu nastopa (tj. stopala udarjajo ob tla,
dihanje je tezko, pocutite se utrujene) in take
obcutke vkljucite v svoje predstave.

Okolje

Okolje se nana$a na kraj, kjer izvajate pred-
stave. Ce je le mogode, bi to moralo biti pri-
zoris¢e nastopa, na primer tenisko igrisce, igrisce
za golf ali plavalni bazen. Sportniki dosegajo na-
jboljse rezultate, ¢e predstave potekajo v istem
okolju, kjer nastopajo, a ¢e to ni mogoce, lahko
uporabijo slike ali video posnetke.
Delovna naloga

Pomislite, na kaj se osredotocate, ko igrate/
nastopate (tj. na dihanje, ¢e ste tekac-ica, gibanje
ramen, Ce ste veslacé-ica ali na obcutke v dlaneh,
Ce ste golfist-ka. Take obcutke vkljucite v trenut-
kih mentalnih predstav.

Tempiranje - izbira pravega trenutka

Cas, v katerem si predstavljate izvajanje do-
lo¢ne aktivnosti, bi moral biti ¢im bolj podoben
tistemu, v katerem izvajate nalogo v resni¢nem
zivljenju. Pravzaprav so raziskovalci z Univerze v
Dublinu ugotovili, da so kanuisti progo vizualizirali
skoraj enako dolgo, kot je trajal resnic¢ni nastop.
Ucenje

Vsebina vasih predstav bi morala odrazati vaso
tekmovalno usposobljenost. Ob tem, ko v svoji
disciplini napredujete, bi se morale izpopolnjevati
tudi vase mentalne podobe, tako da ustrezajo
vasi novi kakovostni ravni. Podobe tako postanejo
bolj tehni¢ne oz. odrazajo morebitne tehnic¢ne
spremembe. Primer: Tekacica lahko spremeni
svoj slog teka, da bi zmanjsala tveganje za po-
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Tabela 1: Kako uporabljati metodo mentalnih predstav PETTLEP

Nacelo Kako Primer
Telesno Obleceni bodite v ista oblacila kot Kolesar naj sedi na kolesu, oblec¢en
tedaj, ko tekmujete, uporabljajte naj bo v tekmovalno opremo in
isto opremo in zavzemite enak zavzame naj tekmovalni polozaj.
polozaj. L. .
Veslac si lahko sebe predstavlja
v polozaju za Start in ustrezno drzi
vesla.
Okolje Predstave naj potekajo na Veslaé lahko sedi v svojem ¢olnu
prizoris¢u tekme (na atletski stezi, na jezeru, kjer bo nastopil
v bazenu itd.) Ce to ni izvedljivo, na naslednji tekmi.
si lahko med predstavami L .
pred nastopom ogleduje sliko Tekac si lahko ogleduje.wdeo
tekmovalidéa. atletske st_eze, na kateri
bo nastopil.
Naloga Vase mentalne predstave bi Golfist bo spremenil svoje

morale biti identi¢ne tehni¢nim
vescinam, ki jih izvajate na tekmi.
Vzporedno s tehni¢nim
napredkom morajo napredovati
tudi vase mentalne podobe.

predstave, ¢e bo spremenil
elemente zamaha.

Tempiranje,
izbira pravega

Predstave naj potekajo v realnem
casu, tako da trajajo enako dolgo

Sprinter si v realnem &asu
predstavlja nastop na 100m,

trenutka kot dejanska izvedba neke naloge kar pripomore k utrjevanju vzorca
na tekmi. korakov.

Igralec tenisa naj si servis
predstavlja v realnem ¢asu,
ne kot pocasni posnetek.

Ucenje Kot smo Ze omenili, je pornembno, Ko umetnostni drsalec izmojstri
da podobe posodabljamo, neko rutino, se osredotodi na
tako da ustrezajo Sportnikovemu njene specifi¢ne prvine, recimo
napredku. na polozaj ramen ali rotacijo

v pomembnih trenutkih.

Custva Custva, ki jih $portnik doZivlja med Treba je vkljuditi vsa ¢ustva, ki jih
izvajanjem svojega Sporta, Sportnik dozivlja v stvarni
mora vkljuditi tudi v mentalne tekmovalni situaciji. Igralec ragbija
predstave. bi si moral predstavljati, kako je

anksiozen, vznemirjen, jezen —
ce vsa ta Custva obcuti tudi
med tekmo.

Pogled Predstave naj bodo zrcalo Golfist naj si predstavlja, kaj pri

Sportnikovega lastnega pogleda.

izvajanju udarca vidi on.

Tabela 2: Custva, ki jih $portnik dozivlja v zvezi s tekmovanjem

Opisi, kako si se pocutil-a

Pred nastopom

Med nastopom

Po nastopu

/ igral najbolje

Ko si dosegel najboljsi rezultat

/ igral najslabse

Ko si dosegel najslabsi rezultat
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DEJANSKO

Charlie Chaplin

je nekoc sodeloval
na tekmovanju svojih
dvojnikov, vendar mu
ni uspelo priti v finale.

snopes.com

Katoliki verjamejo,
da se dusa naseli
v ¢loveku ob spocetju.
V grski ortodoksni
cerkvi velja, da se vanj
naseli po 21 dnevih,
v islamu po 40
in v judovstvu
po 80 dnevih.
Between the Monster
and the Saint,
Richard Holloway

8 januar/februar 2016

Skodbe. Ko si torej predstavlja svoj tek, je po-
membno, da je to podoba njene nove tehnike
teka. In ¢e je mentalne predstave vpregla za to,
da bi ji pomagale pri treniranju, morajo pac¢
odrazati ta cilj. Strokovnjaki so ugotovili nasled-
nje: Ce se je $portnik okrepil in zmore dvigati
tezje utezi, si mora tezje utezi predstavljati tudi
med vizualizacijo.

Custva

Tekmovanje zna biti zelo ¢ustveno dozivetje.
Sportniki nastevajo celo vrsto ¢ustev, ki jih ob-
hajajo, ko tekmujejo: tesnobo, strah, sram, upan-
je. Zato je pomembno, da mentalno poustvarjate
Gustva, ki vas tipi¢no preplavljajo med nastopom.
Tabela 2 vas sprasuje po njih.

V tabeli 2 boste opisali nekatera ¢ustva, ki jih
dozivljate v zvezi s tekmovanjem. Vkljucite jih v
svoje predstave, tako da razmisljate o tem, kako
Sustvujete med nastopom.

Raziskovalci so ugotovili, da so Sportniki z vi-
zualizacijo bolj izboljsali svoje dosezke, ko so jim
svetovali, naj podozivljajo Custva, ki jih tipicno
obhajajo med nastopanjem, kot tedaj, ko so jim
svetovali samo, naj se sprostijo.

Pogled

Mentalne podobe lahko odrazajo pogled z
o¢mi nastopajocega, ki ga poznamo kot notranjo
perspektivo, ali pogled, kot bi se Sportnik ogle-
doval skozi objektiv kamere, ki ga poznamo tudi
kot zunanjo perspektivo. Raziskovalci z Univerze
v Manchestru trdijo, da je boljSa notranja perspe-
ktiva, ker je za tekmovalca bol;j realisticna.

Prakticni nasveti za uporabo
metode PETTLEP

e Da bi kar najbolj koristile, bi morali mentalne
podobe po metodi PETTLEP izvajati vsaj trikrat na
teden.

¢ Vizualizacija naj vsakic traja najmanj 10 minut.
* Pravilno tempiranje svojih predstav lahko pov-
ecCate tako, da med vizualizacijo v rokah drzite
ustrezno opremo/orodje (npr. teniski lopar).

Povzetek

Metoda PETTLEP je ucinkovitejSa metoda
mentalnih predstav kot tradicionalni nacini vizual-
izacije. Sportniki bi morali mentalne podobe
narediti ¢im bolj stvarne tako, da vanje vkljucijo
sedem nastetih nacel in je zato vizualizacija ko-
likor je le mogocCe podobna dejanski izvedbi
Sportne vescine.

dr. Adam Nicholls je izredni profesor na Od-
delku za sport, zdravje in treniranje na Univerzi v
Hullu.

Peak Performance 346, november 2015

SELITEV K DRUGEMU
TRENERJU

Pustite jih oditi

Lahko je bolece, toda vecina trenerjev mora v
dolo¢enem trenutku zmehcati svoj prijem in
svojemu zvezdniskemu ucencu ali u¢enki dovoliti,

da stopi korak naprej. Naravno je, da se sportni-
ki razvijajo in vzpenjajo po lestvici treniranja, toda
kot odkriva Matt Majendie, zna biti za tiste, ki jih
zapuscajo, hudo.

Danes se redko dogaja, da bi kateri Sportnik
vso svojo Sportno pot prehodil z istim trenerjem
ob strani. Zvezo Jessice Ennis-Hill s trenerjem
Tonijem Minichiellom, ki traja Ze od njenega otro-
Stva, imamo zato lahko za izjemo.

Pogosteje kot ne se Sportnik v neki tocki svoje
kariere odloc¢i, da bo storil korak naprej. V¢asih
je razlog drugacen razgled, ki si ga Zeli, v¢asih
zato, da bi sledil kaki posebni stezi Sportnega
razvoja, v¢asih pa preprosto zato, ker ga/jo je
dosedaniji trener pripeljal tako dale¢, kolikor je
bilo najve¢ mogoce glede na njegovo strokovno
usposobljenost ali ¢as, ki ga lahko namenja Spor-
tu.

Vcasih je veriga trenerskega poklica bolj struk-
turirana. To je bil primer Bena Ainslieja, Stirikrat-
nega olimpijskega prvaka v jadranju, ki trenutno
nacrtuje britanski napad na prvo zmago v Ame-
riskem pokalu.

Ainsliejevo Sportno pot je tlakovalo pet glavnih
trenerjev: dr. Phil Slater, ki ga je uvedel vtekmo-
valno jadranje; Cathy Foster, ki ga je vodila, dok-
ler se ni vkljucil v olimpijski program; nacionalni
trener za mladince Jim Saltonstall; olimpijski tre-
ner v disciplini laser, John Derbyshire in specia-
list za disciplino Finn, Sid Howlett. Fosterjeva je
vzgojila vrsto jadralcev, najbolj znani so Ainslie,
njegov tovaris, skiper na AmeriSkem pokalu lain
Percy, in njun dobri prijatelj Andrew Simpson, ki
je leta 2013 tragicno umrl v nesreci na treningu
v zalivu San Francisco.

Tatrio je kot nacionalna trenerka za to starost-
no skupino zacela trenirati, ko so bili fantje stari
11 let. Pripoveduje, da so bili del neverjetnega
vala nadarjenih otrok. Kmalu se je pokazalo, da
bo morala nameniti treniranju te trojice dodaten
Gas.

Pri Ainslieju se je osredotocila na njegovo pre-
hrano, bil je namre¢ dokaj Sibak decek. “Mislim
da prej Se nikoli v zivljenju ni bil v telovadnici; bil
je tako suhljat mladenic¢,” pripoveduije.

V starosti 16 ali 17 let je bila organiziranost
Royal Yachting Association taka, da se je Ainslie
prikljucil olimpijskemu programu, tik preden je
nastopil na svojih prvih Ol v Atenah, kjer je osvaijil
srebrno medaljo.

Zanjo je bil sloves od njega, Percyja in Simpso-
na tezak, saj je v njihovem razvoju imela tako
pomembno viogo. “Da, tezko se je bilo posloviti
od njih, a konec koncev sem nacionalna trener-
ka na strogo dolo¢enem podrocju. Moja naloga
je, da delam opeke za vecjo stavbo,” pripoveduje
Fosterjeva.

“Seveda te nekaj zbode, toda Se preden zac-
nes tuhtati, je tu Ze druga skupina mladih jadral-
cev. A saj ohrani$ stike in stke$ prijateljstva z ve-
liko obojestranskega spostovanja.”

Trener olimpijske in svetovne prvakinje v sed-
meroboju Jessice Ennis-Hill, Toni Minichiello, se
je zavedal Susljanja pred blizajo¢imi se Ol v Lon-
donu, da sta se z Jessico naveli¢ala drug druge-



ga in da naj bi Sla po uresnic¢enje svojih sanj kam
drugam.

Minichiello je v njen krog pripeljal trenerje spe-
cialiste, kot je trener za met kopja Mick Hill, in
vztraja pri trditvi, da se lahko Jessica kadarkoli
obrne v katerokoli smer si Zeli. Te moznosti ni
nikoli izkoristila in njuno zaveznistvo zdaj traja ze
16 let.

“Srec¢en sem, da delam z Jessico. Veliko tre-
nerskega dela je preprosto srec¢a v smislu, kdo
ti prekriza pot,” pravi Minichiello, ki izpostavi pri-
mer neke mnogobojke, ki je trenerja zamenjala
kar 10-krat.

“Mislim, da je odpisovanje in zamenjavanje tre-
nerjev in sploh poskusanje, da bi v svoj trening
vnasali preve¢ dramaticne spremembe, pogubi-
lo Ze mnoge. Vedno gre za pogled, da je ‘trava na
sosedovem vrtu bolj zelena’, kot pravi angleski
pregovor, a ne drzi vedno.”

Jessica se je po sinovem rojstvu na atletsko
stezo vrnila lani poleti - z naslovom svetovne
prvakinje. Ennis-Hillova nastopa v reprezentanci
skupaj s tekacico na srednje proge Jess Judd.

19-letna Juddovo je do nedavnega treniral
Rob Denmark, a par se je pred kratkim razsel.
Denmarku so ponudili polozaj na britanski atletski
zvezi in priloznost je seveda izkoristil. Juddova je
po razocaranju zaradi neuspelega povratka na
stezo po zimi poskodb izgubila veselje do teka.

S trenerjem sta se vzajemno odlocila, da je
priSel Cas za locitev; od tedaj Juddova dela z Geor-
geem Gandyjem z Univerze v Loughboroughu.

“To, da me je treniral Rob, je bilo sijajno,” pri-
poveduje Juddova. “Ze v nekaj letih je iz mene
priklical sila veliko. Toda po evropskem prvenst-
vu sem si rekla: ‘Ni¢ ve¢ ne uzivam. Moja ljubezen
do atletike se je ohladila.” Pa mi je dejal: ‘Pojdi v
Loughborough,” a jaz sem se $e vedno sprasev-
ala, ‘Ali si sploh Se zelim teci?”

Enako prijateljsko se je s trenerko Del Walker
razSla telovadka Frankie Jones, ki je na lanskih
Igrah Commonwealtha v ritmi¢ni gimnastiki osvoji-
la eno zlato in pet srebrnih medal;.

Clovek bi rekel, da je bila njuna logitev veliko
lazja zato, ker je Del Frankiejina mama in mama
res pravi: “Sploh mi ni bilo tezko, da sem jo pus-
tila oditi. Obstajajo meje tistega, kar lahko nare-
dis, in v¢asih je dobro, da te gledajo sveze oci -
da se stvari loti$ drugace kot poprej.

Kot trenerka moras to priznati, in ¢e trenerii
tega ne zmorejo, za Sportnika ni dobro. Ko vidis,
kako se nekateri trenerji obesajo na svoje varo-
vance, je zelo zalostno, saj vsakemu Sportniku
zelis, da izkoristi ves svoj potencial. Prepoznati
mora$ svoje omejitve in vseeno je, ali gre za
Frankie, mojo h¢er, ali za kako drugo Sportnico,
s katero delam.”

Zamenjava trenerja je redko neboleca in ugo-
toviti, kdaj je pravi ¢as za korak naprej, zna biti
tezko tako za Sportnika kot za trenerja. Za Ennis-
Hillovo je ohranjanje statusa quo delovalo, toda
takim, kot sta Ainslie in Jonesova, je razvoj in
nove uspehe prinesla sprememba.

Matt Majendie
Coaching Edge 40, poletje 2015

STABILNOST TRUPA

Staticna

ali dinamicna
cvrstost trupa: ali se
dosezek izboljsa?
Na kratko

Ta clanek:

e opisuje, kaj je cvrst trup;

e ovrednoti pomen cvrstosti trupa;

e govori o nacinih, kako lahko merimo in
razvijamo cévrstost trupa.

Med Sportniki je cvrstost trupa priljublien predmet
pogovorov. V modernem sportu je razvijanje cvrs-
tosti trupa vkljuceno v skoraj vse nacrte treniran-
ja. Vaj za krepitev trupa je neobvladljivo veliko;
pomembno vprasanje pa je, ali naj bi se osredo-
tocCili na staticno moc ali dinamicne aktivnosti. In
kar je se pomembneje: ali se krepitev odraza tudi
v optimiziranju sportnega dosezka?

Kaj je cvrstost trupa?

Cvrstost trupa opisujemo na ves nacinov. Eden
pravi, da je to “ sposobnost obvladovanja polo-
7aja in gibanja trupa preko medenice, zato da
omogoc¢imo optimalno razvijanje, prenos in nad-
zor nad silo in gibanjem v konénem segmentu
celostnih Sportnih dejavnosti”.

Drugi opis nakazuje, da so med Sportnimi aktiv-
nostmi misice trupa in medeni¢nega predela od-
govorne za ohranjanje stabilnosti hrbtenice in
medenice in za prenos energije s trupa na zgor-
nje in spodnje ude. V bistvu oba opisa govorita
eno in isto, namrec¢ da so misice jedra telesa bist-
vene za nadziranje gibanja hrbtenice in trupa, kar
vam omogoca, da se gibljete kolikor je mogoce
ucinkovito in posredujete zahtevano silo rokam in
nogam.

MiSice jedra telesa so skupina globokih tre-
busnih misic, ki obdajajo trup. Spredaj sta prec¢-
na trebusna misica (vodoravno okrog predela
zelodca), prema trebusna misica (v predelu “Ses-
torcka” - potekajo navpi¢no), medtem ko sta
notranja in zunanja posevna misica ob straneh
trupa. Opora trupa sega tudi k drugim misicam in
vklju¢uje tudi medenico z iliopsoasno misico, ki
poteka od hrbtenice do medenice, na hrbtu pa
so miSice vzravnalke, ki segajo navzgor ob celotni
hrbtenici, miSica multifidus (blizje hrbtenici) in
ledvena kvadratasta miSica (poteka od spodnje-
ga dela hrbtenice k medenici).

Ko se te miSice aktivirajo ali pokrcijo, se sku-
pinsko odzivajo druga na drugo, namre¢ aktiviran-
je ene bo okrog hrbtenice aktiviralo druge in ust-
varilo oporni steznik. Ker hrbtenico tvorijo Stevil-
ne majhne kosti (vretenca), ta aktivacija misic
ucvrsti hrbtenico, tako da zagotovi oporo in moc¢
v celotnem predelu. Cvrst trup omogoc&a hrbteni-
ci, da se skozi te segmente vretenc giblje varno
in brez poskodb. Ce trup ni dovolj évrst, gibania,
kot so prepogibanja in poseganja pro¢ od tele-
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sa, lahko dodatno obremenijo hrbtenico in po-
vzrocijo poskodbe.
Zakaj Sportniki potrebujejo cvrst trup?

Vrhunski $port od telesa seveda zahteva ve¢
kot ljubiteljske Sportne aktivnosti. Zato smo lah-
ko prepricani, da potrebujemo doslednejse no-
vacenje misic in ve¢jo mo¢ za dinamic¢ni nadzor
vecjih obremenitev, hitrejSe prehode in prenos sil
od zgornjih in spodnjih udov skozi jedro telesa.
Ta prenos sil iz udov na trup vam nato omogoci
silovitejSe povratno delovanje.

Neka raziskava z igralci nogometa je pokaza-
la, da 70 % poskodovanih misic upogibalk kole-
na (zadajsnja stran stegna) na slikanju z magnet-
no resonanco ni kazalo nobenih poskodb misi¢-
nih vlaken. To, da misSica ni lokalno poskodova-
na, nakazuje, da so poskodbo zakrivile spremem-
be v biomehaniki gibanja in da je poskodba pos-
ledica drugje lociranih problemov. MiSice upo-
gibalke se pripenjajo na dno medenice, kar bi
lahko nakazovalo, da je stabilnost medenice bist-
veno pomembna za delovanje misic upogibalk

Vrhsmski
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Slika 1: Polozaj telesa pri Sportno-specificnem testu vzdrzljivosti misic
trupa
polozaj kolkov

10% tolerancni
razpon za premik
- kolkov

polozaj komolcev

polozaj stopal

Ramena so naloZzena nad komolci. Hrbet in kolki so poravnani. Noge so iztegnjene,
tezo prenasamo na prstih.

Dodatni testi za trup

Ceprav zgornji test daje odliéne stvarne podatke, so e drugi testi, ki vam o
vasi ¢vrstosti trupa pripovedujejo na bolj funkcionalen, Sportno-specificni nacin.

Test Opis

Pocep na eni nogi Stojte na eni nogi s kolkom, kolenom in gleznjem
poravnanimi v isti ¢rti. Pocepnite in pri tem poskusajte
ohraniti poravnavo; medenica se ne sme spustiti (pasti
dol), koleno pa se ne sme premikati navznoter

ali navzven.

Z enim stopalom stopimo na stopnico, drugo pa visi
spusceno ob strani. Na nogi, ki stoji na stopnici,
pocepnemo in pri tem poskusamo ohraniti normalno
poravnavo.

Stojte na eni nogi in na njej pocepnite, nato skocite
od tal in doskocite na isto nogo ter si prizadevate za
pravilo poravnavo kolka, kolena in gleznja v isti ¢rti.

Stranski sestop

Poskok na eni nogi

Vsi ti testi zahtevajo, da smo pozorni na podrobnosti, da opazujemo polozaj
kolkov, kolen in gleznjev ter pazimo na morebitne odklone. Poskusite jih izvajati
pred ogledalom ali pa prosite koga, da vas opazuje in skrbi, da kolke, kolena in
gleznje ohranjate v ravni liniji. S skoki po eni nogi v trening uvajate tudi plio-
metri¢no vajo.

Pliometri¢ni trening so vaje, pri katerih misico najprej raztegnemo (podaljS8amo),
nato pa pokréimo. Primer je pocep, iz katerega takoj odskoc¢imo navzgor. Ta vaja
intenzivnost in dinamiko Sportov in lahko sluzi kot dobro merilo za ponovno vrnitev
v Sport po poskodbi ali pa je uporabna na zahtevnejsSih stopnjah treniranja.
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kolena. Nestabilnost bi dopuscala vecji razpon
gibanja v predelu medenice in ve¢jo obremenitev
misic nog (tudi misic upogibalk kolena).

Kar zadeva zgornje ude, so raziskave pokaza-
le, da misSice jedra telesa, ki obkrozajo trup, in mi-
Sice lopatice obvladujejo skoraj 85 % misicne
aktivacije, potrebne za zaviranje naprej gibajoce
se roke - kot pri atletskih in drugih metih. Te
raziskave skupaj kazejo, da je stabilnost trupa
zelo pomembna pri Sportnih gibih spodnjih in
zgornjih udov.

Testiranje stabilnosti jedra telesa

Testov, ki bi se lahko ponasali z nazivom “zlati
standard” merjenja Cvrstosti ali stabilnosti trupa, ni,
zato na tem podro¢ju vlada precej$nja zmeda. Se
vec, testi, ki jih uporabljamo, so pogosto zasno-
vani za potrebe rehabilitacije in so primerni le za
neintenzivne vsakodnevne aktivnosti; ali pa so
specifiéni za posamicen Sport, posamiéno obre-
menitev, polozaj telesa itd. in so neprenosljivi z
enega podroc¢ja na drugega. Vendar je testiranje
stabilnosti trupa edini nacin ocenjevanja, ali
napredujete v moci, in kar je Se pomembnejse, ali
krepitev trupa pozitivno vpliva tudi na vas Sportni
dosezek. Sportno-specifiéni vzdrzljivostni test
“deska” (glej sliko 1) so ocenjevali glede zanes-
ljivosti in merjenja splosne vzdrzljivosti misic trupa.

Test zahteva, da zavzamete polozaj, kot ga
prikazuje slika 1, in v njem ostanete 15s ter po-
tem posamic¢ in menjaje dvigate roke in noge (v
vsakem polozaju ostanete 15s). Test traja 3
minute. Skupni rezultat temelji na stevilu stopenj,
ki jih uspete opraviti, ne da bi se odmikali od
zahtevanega polozaja.

Izkazalo se je, da ta test aktivira tako miSice
upogibalke kot iztegovalke trupa (miSice na
sprednjem delu trupa in hrbtne misice) in zato
ocenjuje aktivnost vseh misic trupa in ne le ene
same skupine. Zacetni stati¢ni polozaj (kot prika-
zuje slika 1) primerno mo¢no obremeni misice
trupa, da povzroc¢i spremembo v moci. To ime-
nujemo maksimalno zavestno kréenje (MZK) -
misSice morajo seci do priblizno 30% te modi, da
napredujejo v moci. Nadalje dviganje posamicnih
udov mo¢ misicnega kréenja poveca Se za 50-
90%, kar je dokaz, da dinami¢no gibanje novaci
misSice trupa veliko intenzivneje kot zgolj staticni
polozaj.

Slika 2: Most na plecih

T

Kolena so poravnana z gleZnji, pri ¢emer so kolena,
kolki in ramena v ravni, a diagonalni ¢rti. Ce Zelimo,
da je povrsina nestabilna, pod stopala lahko damo
Svicarsko (veliko) zogo.




Slika 3: Trebusni most

Ramena so navpicno nad komolci. Hrbet naj bo
raven, noge pa iztegnjene in oprte na prste. Ce
zelimo, da je povrsina nestabilna, se s komolci
lahko opremo na Svicarsko zogo.

Slika 4: Stranski most

Oprite se na stran, rama je navpiéno nad komolcem,
noge so iztegnjene in stopala nalozena eno na
drugo. Ce zelimo, da je povrSina nestabilna, lahko
komolec opremo na zogo BOSU, ki ima obliko
odseka krogle.

Stabilni ali nestabilni trening?

Pri krepitvi trupa so danes zelo priljubljene vaje
na nestabilnih povrsinah, kot sta Svicarska zoga
alizoga BOSU. Te naj bi povecale zahtevnost do
misic, ker se morate pri njih bolj truditi za stabilen
polozaj, kot Ce vaje delate na stabilnih povrsinah
(na blazini ali na tleh). Neka nedavna raziskava je
vaje 2, 3 in 4 preucevala tudi v nestabilnih raz-
merah in primerjala aktivacijo misic z vajami v sta-
bilnih razmerah.

Rezultati so odkrili, da se pri mostu na plecih
(slika 2) v glavnem aktivirajo samo sprednje tre-
busne misice (prema trebusna misica). Z upora-
bo Svicarske Zoge pod stopali se je aktiviralo znat-
no ve¢ misic trupa. Toda stopnja misi¢ne akti-
vacije je bila pri tej vaji Se vedno samo 10% tiste,
Zato je ta vaja verjetno koristnejsa za tiste, ki okre-
vajo po poskodbah, za zacetnike ali za manj iz-
kusene in Sibkejse.

Vaja na sliki 3, trebusni most, je aktivirala naj-
vecje stevilo misic trupa in se je celo bolje odreza-
la, ¢e so jo izvajali na Svicarski zogi. Ta vaja je
hkrati aktivirala vse misice trupa in to ve¢ kot
dovolj intenzivno, da je spodbudila prirastek
modi.

Stranski most (slika 4) se je odrezal bolje kot
most na plecih (slika 2) in lahko zato sluzi kot
prehod, potem ko izmojstrite ¢vrst, stabilen most
na plecih. Ko so stranski most izvajali na zogi
BOSU, je posebej obremenil zunanje posevne

trebusne misice ter preme trebusne misice (mi-
Sice ob straneh in spredaj). Raziskave so poka-
zale, da te misice izboljSujejo pripogibanje vstran,
iztegovanje in krozenje trupa, kar je pomembno
v skoraj vseh $portih.

Prevajanje v Sportni dosezek

Z vajami za trup okrepimo misice in izboljsamo
stabilnost jedra telesa, dejanski prispevek te
okrepitve k Sportnemu rezultatu pa je tezko me-
riti. Tudi raziskav s tega podrocja je zelo malo. Na
Univerzi v Kentuckyju so preucili ve¢ standardi-
ziranih Sportnih testov in jih primerjali z rezultati
Sportnikov v testu Gvrstosti trupa, da bi merili
morebitno povezavo - njihova hipoteza je bila, da
bi morali tisti s SvrstejSim trupom dosegati boljse
rezultate tudi v drugih testih. Toda edini test, ki
je pokazal znatno povezavo s ¢vrstostjo trupa, je
bil met medicinke. Sportniki, ki so bili boljsi v
metih medicinke, so dosegli tudi boljSe rezultate
v testih Gvrstosti trupa. Tisti, ki so metali slabo, so
tudi v teh testih dosegali slabse rezultate. Raz-
iskava je torej odkrila povezavo med mocjo tru-
pa in eksplozivno mocjo metalcev. Drugi testi so
bili v glavnem tekaske in hitrostne vaje, zato je bilo
tu najbrz tezje odkriti zvezo z mocjo trupa. Metal-
ska vaja (z medicinko) pa zahteva mo¢ in eksplo-
zivnost trupa za sam zacetek meta.

Nadaljnje raziskave so kazale to povezavo med
zgornjimi udi in trupom v primeru, ko prec¢na tre-
busna misica (miSica na sprednjem delu trupa)
deluje med krozenjem trupa na nasprotni strani
tiste, v katero se obracate; a se na obeh straneh
trupa tudi kr¢i, in sicer potem, ko ze poteka gi-
banje. To podcértuje potrebo po dodatni stabilno-
sti trupa, tj. telo aktivira obe strani okrog trupa,
da bi lahko zadostilo mehani¢nim potrebam, ki
se pojavijo pri kroznih gibih. Tak nadzor trupa
zahtevajo razni Sporti, ki vklju¢ujejo gibanje roke
pri metanju ali zamahovanju z loparjem, sicer bi
gibi izvirali iz roke ali zapestja in bi bili veliko Sib-
kejsi kot tedaj, ko akcijo za njimi podpira celot-
no telo.

Neka druga raziskava je merila stabilnost tru-
pa v odnosu do biomehanike kolesarjenja. Ugo-
tovili so, da so kolesariji, ki so Cutili utrujenost v
jedru telesa, spremenili mehaniko vrtenja peda-
lov. Predlog se glasi, da bi z izboljSanjem vzdrz-
ljivosti trupa lahko preprecili spreminjanje vzorca
kolesarjenja in tako pedale vrteli uc¢inkoviteje in
varneje (pred poskodbami). Raziskava je morda
do takih rezultatov prisla zaradi opreme, ki so jo
uporabljali, in moci, potrebne za njeno delovan-
je, in je zato ponudila nekaj merljivega, podobno
primeru z meti. Omenjene tekaske vaje so slab-
Se merile ¢vrstost (mo¢) trupa; razlog bi lahko bilo
dejstvo, da ni nobene zveze z opremo za spod-
nje ali zgornje ude; to pa nujno ne pomeni, da
mo¢ trupa za te Sporte ni pomembna.

Pet casovno najucinkovitejsih vaj
za krepitev trupa za Sportnike,
ki se jim mudi

Pred vami so navodila za uCinkovito krepitev
trupa, zlasti &e vam primanjkuje ¢asa. Stevilo se-
rij in ponovitev vaj v serijah naj bo veliko - stati¢ni

Wrhsmski
degezek
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Vrhsmski
desezek

Vaja

polozaji so manj ucinkoviti. S temi vajami boste
delovali na prava misi¢na vlakna, namre¢ misi¢na
vlakna 1. tipa, s ¢imer boste razvili vzdrZljivost tru-
pa. Sportniki med nastopanjem redko mirujejo,
zato mora biti tudi priprava dinamiéna. Stevilna
ponavljanja torej posnemajo tekmovalne razmere.

Ce ni drugade navedeno, v polozaju vsake vaje
ostanite 5-10s in jo za zaCetek ponovite do 15-
krat. Ko postajate vedno zmogljivejsi, povecajte
Stevilo serij.

Opis

Trebusni most
z dviganjem rok
in nog

Trebusni most
na Svicarski zogi

Stranski most
na zogi BOSU
ali z dviganjem nog

Trebusni most

na Svicarski Zogi

in “mesaj po loncu”
Spuscanje
iztegnjenih nog
proti tlom

12
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Menjaje dvigujte posamicni ud in ga drzite v zraku
po 15s ter vajo ponavljajte, dokler ne minejo 3
minute.

Z laktmi se oprite na Zogo.

S podlaktjo se oprite na Zogo. Zgornjo nogo
dvigajte in spuscajte.

Zavzemite polozaj trebusnega mostu in nato Zogo
s podlaktmi pocasi potiskajte v krogu, kot bi mesali
v loncu. Posku$ajte medenico ohraniti stabilno.

Plosko na hrbet lezite na tla in pokréite kolena. Noge
dvignite naravnost navzgor v zacetni polozaj. Cvrsto
jih tiscite skupaj in jih imejte iztegnjene ter jih pocasi
spuscajte proti tlom. Ce boste zacutili, da se vam je
hrbet vbocil/dvignil od tal, se zaustavite in noge spet
dvignite v izhodisc¢ni polozaj. Vse to ponavljajte.

Priporoceni postopek treniranja
Naslednji nacrt treniranja nam prikazuje po-
stopno naras¢anje zahtevnosti krepitve trupa.
Vecina Sportnikov bo zato, ker so mocéni in tek-
movalno nastrojeni, hotela kar planiti k najtezji
vaji, toda postavljanje temeljev je bistveno zato,
da se nauc¢imo pravilne tehnike in novacenja
specifiénih misic trupa. Ce tega ne storimo tako,
kot je prav, bomo namesto ciljnih aktivirali oko-
liske misice.
1. Zacnite z vajami, ko lezite na plecih (slika 2),
zato da boste poskrbeli za pravilno novacenje
misic trupa in se jih boste naucili pravilno zaposiliti
(priblizno 30-odstotno). Ohranjajte jih delujoce,
ne da bi se odmikali od zahtevanega polozaja.
2. V polozajih, ko ste s trebuhom obrnjeni proti
tlom (trebusni most, slika 3), dvigajte ude - to je
naslednja vaja za vzdrzljivost in ravnotezje.
3. V trebusnem in stranskem poloZzaju (sliki 3 in
4)vaje otezite Se s Svicarsko zogo in zogo BOSU.
Tako boste spodbudili mo¢no aktivhost misic tru-
pa in razvijali tudi vzdrzljivost.
4. Napredujte k pliometri¢nim vajam, kot so sko-
ki po eni nogi naprej, nazaj in vstran, skoki ¢ez
ovire; pri doskoku pazite na dobro ravnotezje in
popolno poravnavo noge v ¢rti kolk-koleno-
glezen;.
5. Dodajte sportno-specificne vaje, s katerimi
posnemate tehni¢ne prvine svojega Sporta in
pozorni na tehniko te vaje ponavljajte v serijah s
po 10-15 ponovitvami.

Povzetek

e Stabilnost/Cvrstost trupa bi morali testirati s
Sportno-specificnim testom vzdrzljivosti trupa in

funkcionalnimi testi, kot so po¢ep na eni nogi,
stranski sestop in poskoki po eni nogi.

e Nestabilne povrsine ZARES znatno povecajo
raven aktivnosti misic trupa.

 Polozaj trebusnega mostu aktivira najve¢ misic
trupa. Ko smo dodali Se Svicarsko zogo, je to po-
stala najuc¢inkovitejSa vaja raziskave.

* Vaja v polozaju mostu na plecih je najprimernej-
Sa za zacetnike in za rehabilitacijo po poskodbah.
* S krepitvijo misic trupa in izboljSanjem njihove
vzdrzljivosti lahko izboljSate tudi svoj Sportni do-
sezek. V primerjavi z osnovnimi tekaskimi vajami
je ve¢ dokazov za napredek v metih in Sportih z
loparjem ter kolesarjenju.

e Za ¢im ucinkovitejSo krepitev trupa priporoca-
mo Stevilne serije vaj z veliko ponovitvami.

Tracy Ward je ¢lanica Zveze Sportnih fiziotera-
pevtov in instruktorica pilatov pri Avstralskem in-
Stitutu za fizioterapijo in pilate. Trenutno ima
zasebno prakso za sportne poskodbe in rehabi-
litacijo na Skotskem.

Peak Performance 345

SKUSNJAVE NATANCNO
MERLJIVIH SPORTOV

Koliko podatkov
potrebujete?

Na kratko

Ta Clanek:

e ovrednoti priljubljene meritve, ki jih upo-
rabljajo v vzdrzljivostnih Sportih;

e presoja, ali ti podatki lahko pomagajo
izboljsati dosezke.

Sportniki se na treningu pogosto pojavijo z “novim
Stevilom”, za katerega menijo, da je pomembno.
James Marshall utemeljuje pogled, da nas “za-
lezovanje stevilk” lahko zmoti, da ne vidimo, kaj
je v treningu najpomembnejse.

Uvod

V Sportu gre za zmagovanje: kdo ciljno ¢rto
prec¢ka prvi, kdo najdlje vrze, skoci najvisje,
doseze najve¢ tock ali golov, dvigne najvecjo
tezo. Ko treniramo dolo¢en Sport, moramo ves
Cas upostevati tudi to. V zadnjih petih letih je po-
stalo zbiranje informacij in podatkov dostopno na
napravah, kot so pametni telefoni, in kaj lahko je
izgubiti sled za tistim, kar poskusamo doseci.
V¢asih je tezko meriti tisto, kar je smiselno oz.
pomembno, medtem ko tisto, kar je merljivo,
v€asih nima dosti zveze s tistim, kar poskusamo
doseci.

Podatkovni smog

Bili so ¢asi pred nastopom interneta in pamet-
nih telefonov, ko so se vzdrzljivostni Sportniki
zanas$ali na trenerja s Stoparico, svincnikom in
papirjem v rokah, ki jim je tako sporocal, kako
poteka njihov trening. Danes lahko Sportniki vseh
starosti in socialnega statusa merijo frekvenco



srénega utripa, delo, ki ga opravljajo, koli¢ino
kilometrov, ki jih pretecejo ali prekolesarijo,
hitrost, premagano visinsko razliko - in vse te
podatke lahko v nekaj sekundah prenesejo v
ra¢unalnik. Ce to zdruzite z vpragalniki glede nagi-
na Zivljenja ter dnevniki treniranja z utezmi, lahko
brez tezav zberete zelo veliko podatkov.

Sportniki nacionalne ravni ali pa zagreti ljubi-
telji, ki so pripravljeni placati, lahko s testi ugo-
tovijo, kaksna je njihova maksimalna poraba kisi-
ka (VO,max) ali koliko laktata se kopici v njihovi
krvi med intenzivnim naprezanjem. Raziskovalci
na univerzah delajo v laboratorijih, kjer raziskuje-
jo s pomocjo te opreme in objavljajo svoje izsled-
ke.

Primer takega dela je raziskava o kolesarjih
in frekvenci vrtenja pedalov. O tem smo v Vrhun-
skem dosezku Ze pisali. Raziskovalci so merili
laktat, VO, max, opravljeno delo, frekvenco vrten-
ja pedalov, subjektivno oceno naprezanja, pora-
bo energije in celotno kolesarjevo ucinkovitost.
Raziskavo so opravili v laboratoriju in ugotovili
so naslednje: ¢im trSe so kolesarji garali, tem
ve¢ energije so porabili in tem bolj so ¢utili na-
prezanje. Niso pa merili dveh najpomembnej-
Sih stvari, ki kolesarje najbolj zanimata: ali to,
koliko ¢asa bodo zmozni kolesariti v danem ¢asu,
ali kdo lahko enako razdaljo prevozi v najkrajSem
casu.

Samo po sebi ni narobe, ¢e raziskava poskusa
oceniti, katera frekvenca vrtenja pedalov je naj-
ucinkovitejsa. Tezave se pojavijo, ko si zaCne
kolesar (ali trener) prizadevati, da bi izboljsal
Stevilke, ki jih je dosegel v testu in iz zaris¢a izgubi
tisto, kar zares Steje. Za merjenje delovne ucin-
kovitosti in frekvence vrtenja pedalov lahko pora-
bimo veliko ¢asa in denarja, informacije analizira-
mo in jih posredujemo kolesarju. Toda z mozno
iziemo voznje na kronometer na zaprtem dirka-
liS¢u cestna voznja na prostem obsega Stevilne
dejavnike, ki vsi zahtevajo osredotoc¢enost in
pozornost. Neprekinjeno je treba presojati vplive,
kot so vreme, teren, gledalci ob cesti in seveda
tekmeci. Trener je sicer lahko pozoren na dodat-
ne podatke, toda kolesar ima ze tako ali drugace
vec kot dovolj stvari, na katere mora misliti.

Voznje na treningu so vsak dan drugacne. Ve-
ter, dez in predhodni trening lahko moc¢no vplivajo
na ucinkovitost kolesarjenja. Ce merite na manj-
Si aerobni napredek, se boste morda odlogili za
“lahkotno voznjo”. Sprejemljivi cilji kot npr. “4-
urna voznja z delovno zmogljivostjo okrog 250
vatov” ali “130km v lahkotnem tempu”, so dokaj
pogosti. Toda oba cilja znata biti problematicna.
Ce je kolesar utrujen ali Ge je vreme slabo, potem
poskus, da bi ohranjal delovno zmogljivost na
ravni 250 vatov presega naprezanje, ki si ga je
zadal kot cilj. Podobno lahko 130km “lahkotne
voznje” traja 6 ur, kar je presneto dolgo v sedlu!
V tem primeru je ¢as boljsi kazalec, razdalja bo
poskrbela sama zase. Stiriurna voznja za oddih bi
morala biti prav to - kolesar bi moral voziti po
obcutku, kaj tedaj zanj pomeni ‘oddih’. Monitor
srcne frekvence in merilnik moci lahko uporab-
ljamo pozneje za analizo, nobenega smisla pa
nima nanju gledati med voznjo.

“Frekvenca srcnega utripa
naj bo indikator, ne diktator...”

Tako pravi Bryan Fish, trener ameriskega
mostva v smucarskih tekih. Da bi ugotovil, kaj
smuskega tekaca dela dobrega, je preizkusil
Stevilne razlicne teste pa tudi meritve naprezan-
ja, kot so sréna frekvenca, laktat in subjektivna
ocena naprezanja. Mantra ameriSkega mostva
smucarskih tekacev in tekacic glede merilnih
orodij je “nakazuj in ne nareku;’. Tekace spodbu-
jajo, da naj jih uporabljajo, véasih pa tudi, da naj
jih ne uporabljajo. Cilj je, da se naucijo presojati
tempo in stopnjo naprezanja, ne da bi ves Cas
gledali na zaslone raznih napravic.

Smucarski teka¢ mora pritisniti na plin, se za-
drzevati in raziskovati strategije tempa in spremi-
njanje tehnike - vse s ciljem, da bo vedno ucin-
kovitejSi. Monitor sréne frekvence lahko me-
hani¢no narekuje trening, lahko pa ima vliogo
smiselnega orodja, ki Sportniku pomaga, da po-
stane bolj neodvisen in ucinkovitejsi.

Nekateri treningi so osredotoc¢eni na hitrost in
tedaj monitorja sré¢ne frekvence ne potrebujemo,
ker zelimo v tem primeru vplivati na Zivéni sistem.
Drugi¢ zeli trener tekaca “nadzirati individualno”,
ko na smuceh teCe po obcutku, frekvenca src-
nega utripa pa Se vedno ostaja pomembna smer-
nica.

Trening z dolo¢eno frekvenco srénega utripa
je postal priljubljen, ko je bilo mogoc¢e poceni
kupiti monitorje in oddajnike (trakove). Z njim se
je zacela promocija “obmocij treniranja”, kar se
je razsirilo v komercialne telovadnice in fithese v
obliki plakatov ali pa kot razpredelnice na stacio-
narnih kolesih, tekaskih tekocih trakovih ali drugih
napravah.

Trening v razlicnih razponih sréne frekvence
spremljata dve splosno razsirjeni pomanijkljivosti.
Prva je predpostavka, da obstaja obmocje tre-
niranja, ki velja za vse Sportnike. Ta obmodja tre-
niranja so dolocili v enotah za rehabilitacijo po
srénih boleznih in so povezana z maksimalno
porabo kisika. Njihov namen je bil, da postanejo
smernica k zdravju, kondiciji in dosezkom - ne
pa, da postanejo univerzalni recept.

Druga napaka je ta, da je trening v obmocjih
sréne frekvence zasnovan na predpostavki Sport-
nikove maksimalne sréne frekvence. Najpogostej-
Sa predpostavka je izrazena z naslednjo formulo:
Maksimalna srcna frekvenca (MSF) = 220 minus
starost. Vzeli so jo iz pregleda literature 0 23.000
osebah, starih od 5-81 let, v katerem so avtoriji
ugotovili, da starost dolo¢a 70-75% variabilnosti
maksimalne sréne frekvence. Standardni odklon
pri tej formuli je 11 utripov/min. To pomeni, da bi
bila frekvenca vasega srénega utripa, Ce ste stari
45 let, dejansko med 142 in 208 utripi v minuti.
Priznati morate, da je to nenavadno Sirok razpon.

Da bi sréno frekvenco uporabljali kot merilo
intenzivnosti treniranja, morate najprej izmeriti,
koliksna je vasa maksimalna sré¢na frekvenca. To
bi morali storiti z vrsto treninske dejavnosti, ki jo
uporabljate najpogosteje, tj. s plavanjem za pla-
valce, s kolesarjenjem za kolesarje in tekom za
tekace. To bi lahko storili tako, da dolo¢eno raz-
daljo preplavate/pretecete/prekolesarite kolikor
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morete hitro, seveda Ce ste zdravi in se poprej
ustrezno ogrejete.

Ce na primer 1 km na vso mo¢ pretecete v
3min. in 25s in je bila vasa MSF pritem 190 utr./
min., imate dva koristna podatka, s katerima
lahko usmerjate svoj trening. Eden je hitrost,
drugi pa najveé, kar zmore vase srce. Ce svoj
trening nacrtujete z nizjo hitrostjo na daljsih raz-
daljah in ga meSate s krajsimi 400 in 800m dolgi-
mi intervali z vi§jo hitrostjo, lahko opazujete, kako
se med treningom obnasa vas sréni utrip. Ce po
Sestih tednih tecete kolikor hitro zmorete in
1000m spet pretecete v 3:25, vasa MSF pa je
tokrat 185 utr./min., je to znamenje, da je vase
srce vtem Casu postalo ucinkovitejse. Toda za ta
podatek nih¢e ne deli medalj, zato je prav, da
premislite, ali ne bi bilo treba malo ve¢ ¢asa po-
svecati hitrosti.

Naslednji koristen nacin uporabe sréne frek-
vence je, da preverite svoje submaksimalno na-
prezanje in poskrbite, da bo zares submaksimal-
no. Ce se na osnovi prejsniih stevilk odlocite, da
boste 4km kot svoj dolgi tek pretekli v tempu
4:22/km, je vas obicajni srcni utrip na isti progi
160/min. Namen tega teka je lahkoten tempo v
stanju funkcionalnega ravnovesja. Ce ste imeli v
sluzbi slab dan, Ce se je vas dojencek vso no¢
prebujal in ste dan pred tem trdo trenirali interval-
no, boste opazili, da frekvenca vasega srénega
utripa ze na polovici teka sega do 170/min. To
kaze, da se kljub temu, da te¢ete z enako hitrost-
jo kot sicer, naprezate bolj - in to ni bil namen
tega teka, ki naj bi bil zmerno naporen. Tempo
morate upocasniti.

Druga moznost (meni ljubsa) je, da se odrece-
te Stoparici in tecete po obcutku, ki vam govori,
da je tisto, kar pocCnete, res “lahkoten tek”. Do-
bro se je odklopiti od vseh Zivljenjskih stresorjev
(med njimi so tudi te napravice, ki se vam v zacet-
ku zdijo tako zabavne in koristne).

Kilometraia osvaja medalje

To je zelo razSirjena mantra, vendar ni ¢arob-
nega Stevila kilometrov, ki bi vam jamdilo, da boste
napredovali, kajti Sportniki se razlicno odzivajo na
koli¢ino kilometrov, ki jih pretecejo, prekolesari-
jo, preplavajo ali presmucajo. Ce se ljubiteljski
tekac¢ poskusa zgledovati po vrhunskem, je to
zanesljiva pot k poskodbi ali pretreniranju.

Ce Kenijci prete¢ejo 190km na teden, to
opravijo v 6 dnevih s po 2-3 treningi na dan.
Vecino tega teka opravijo v zase “udobnem” tem-
pu, pri ¢emer npr. 16km za “okrevanje” pretecejo
v 1 uri. To pomeni tek v tempu 3:45/km - za
“okrevanje”.

Ce bodo kaj podobnega poskusili pisarnigki
usluzbenci, se jim bo grdo izjalovilo. Dobra novica
pa je na primer to, da z 2 daljSima tekoma, ki tra-
jata 75 minut z intenzivnostjo 90% anaerobnega
praga v dveh zaporednih dnevih (recimo ob kon-
cu tedna) dosezemo enak ucinek kot v 5 dnevih
s po 30 min. treninga na dan. To velja za netre-
nirane tekace srednjih let (nad 45 let). Slaba no-
vica pa je, da je tak rezim deloval samo za prvih
12 tednov treninga netreniranih tekacev. Za tre-
nirane tekace pa je to presibak treninski drazljaj,

da bi napredovali. Lahko dodajo ve¢ kilometrov
v enakem tempu ali pa za¢nejo dodajati inten-
zivnejsi trening, s katerim bodo nadomestili manj-
So koli¢ino.

Povecanje stevila kilometrov lahko deluje pri
ljubiteljskih tekmovalcih, kot je pokazala raziska-
va o submaksimalnih frekvencah srénega utripa za
dolo¢eno delovno obremenitev. Tekaci, ki se jim
je sréna frekvenca pri submaksimalnem testu
znizala, so povprec¢no trenirali 4,6 ure vec kot tis-
ti, ki v Sestih tednih niso pokazali nobene spre-
membe (46 minut na teden). Povprecno sta obe
skupini trenirali po 8,7 ure nateden. Meriliso jim
samo submaksimalni dosezek, ne maksimalnega.

Mesanica manjse koli¢ine (kilometrov) in viSje
intenzivnosti je v 80. letih prejSnjega stoletja do-
bro delovala pri Sebu Coeju. Nateden je pretekel
samo med 80 in 110km, visokointenzivne inter-
vale pa je delal v dnevih med pocasnejsimi dalj-
Simi neprekinjenimi teki. Kdor zeli zmanjsati skup-
no koli¢ino teka in kljub temu napredovati, mora
dolo¢en delez tekaskega treninga opraviti z vis-
jo hitrostjo.

Ravnovesje med koli¢ino in intenzivnostjo tre-
ninga je vec¢no vprasanje vseh vzdrzljivostnih
$portov. Ce se vrnemo k teku na smuéeh - ame-
riSki tekadi, ki nastopajo v svetovnem pokalu, tre-
nirajo okrog 900 ur na leto. Njihov trener koli¢i-
no treninga oblikuje v kontekstu “konsistentnosti”
treninga. Velika koli¢ina treninga je neizogiben
vidik elitnega vzdrzljivostnega Sporta, toda inten-
zivnosti in doslednosti v treningu ni nikoli vredno
ogrozati z nerazumnim kopi¢enjem ur treniranja.
Smucarske tekace (tako kot druge vzdrzljivostne
Sportnike) ocenjujejo po tem, kako hitro prema-
gajo neko razdaljo in ne po tem, kdo je nabral
najve¢ ur treninga. Ko smo ze pri tem, Norvezan
Martin Sundby je lani zmagal v svetovnem pokalu
smucarskih tekacev. V letu dni je nakopicil 1100
ur treninga, je pa tudi iziemno tehniéno podkovan
- torej gre za koli¢ino IN hitrostno-tehni¢no pri-
pravljenost, ne le za eno ali drugo. Gre za umet-
nost (in znanost) zdruzevanja dveh pomembnih
vidikov vzdrzljivostnih Sportov.

Razvijanje sposobnosti
maksimalne porabe kisika (VO,max)

Raziskave na podroc¢ju maksimalne porabe
kisika so same po sebi obsezna industrija. V
VO, max usmerjen trening je dobil poseben zagon
po odkritju, da treniranje v tempu, ki zahteva
maksimalno porabo kisika, le-to Se najbol;j izbolj-
Suje. VO, max je sicer pomemben kazalec aerob-
ne pripravljenosti vzdrzljivostnega Sportnika, ven-
dar medalj nih¢e ne osvaja zato, ker bi imel naj-
boljSo maksimalno porabo kisika. Pomembno je,
kako Sportnik svojo vzdrzljivostno zmogljivost iz-
koristi za tek, plavanje, kolesarjenje, tek na
smuceh, veslanje...

Pomen obmodij razli¢nih intenzivnosti treniran-
ja je zlasti majav zato, ker se Sportniki med seboj
tako mocno razlikujejo. Ena od raziskav je pri-
merjala VO,max in $tiri druge dihalne spremen-
liivke, pa tudi presnovne oznacevalce, kot je lak-
tat, z dosezki zdravih netreniranih kolesarjev, ki
so 6 tednov trenirali po 4-krat na teden - vsak



trening je trajal 75 minut. Izboljsali so srednje
vrednosti dosezkov in VO, max. Toda razlike med
posamezniki so pokazale, da so nekateri v neka-
terih parametrih nazadovali, medtem ko so drugi
napredovali. V za¢etku raziskave je bila mo¢na
povezava med VO, maxin dosezki, po Sestih ted-
nih treniranja pa ni bilo nobene korelacije vec!
Prikriti vzroki izboljSanja dosezkov so bili pri vsa-
kem posamezniku drugacni.

IzboljSanje dosezkov, ne da bi se ob tem us-
trezno spremenila tudi maksimalna poraba kisika,
so ugotovili tudi pri dobro treniranih vzdrzljivostnih
Sportnikih. Osnovna misel je, da je podobno kot
merjenje frekvence srénega utripa tudi merjenje
VO,max orodije, ki ga lahko s pridom uporabljate,
a tudi hudo zlorabljate. Na zalost je slednje dokaj
pogosto. Noben test ne pove veé kot rezultat na
tekmi. Test bi morali uporabljati za sledenje in
krmiljenje treninga in ne kot cilj sam po sebi.

Prevedimo teorijo v prakso

Cloveska narava je nagnjena k temu, da &e
imamo bles¢ec¢o se novo napravico, ki meri fak-
tor X, ta faktor merimo ves ¢as. To pocnejo Sport-
ni fiziologi, trenerji in Sportniki sami.

Preden zaénete z neko enoto treninga, morate
vedeti, kaj poskusate z njo doseci in zakaj. Ko se
seznanite s tem, se lahko odlocite, kaj morate
meriti in potem tudi kako boste to storili (Ce je
sploh treba kaj meriti).

Ce trenirate hitrost, merite hitrost svojega teka,
kolesarjenja itd. in monitor sréne frekvence lah-
ko pustite doma. Ce preverjate strategijo tempa,
morate biti sposobni enake odseke pretedi, pre-
kolesariti itd. v priblizno enakem ¢asu in tu bi vam
lahko prav prisla napravica GPS; zadostuje tudi
Stoparica, Ce veste, da so razdalje natanc¢no
izmerjene, na primer na stadionu ali v bazenu.

Ko je na vrsti okrevanje po dnevih napornega
treninga ali ¢as za obnovo organizma, pustite
napravice doma in v svojem Sportu predvsem
uzivajte. Treniranje mora biti individualizirano in
zato mine nekaj ¢asa, da Sportnik ugotovi, kaj
zanj deluje.

Posnemanje treninga vrhunskih Sportnikov
prinasa zmedo in jemlje pogum, potencialno pa
je tudi nevarno.

Stetje kilometrov je smiselno le v zadetku.
Onkraj dolo¢enega stevila pa je treba izboljsati
intenzivnost treninga in ga skrojiti po svojih potre-
bah. Ozrite se po Casu, ki ga imate na voljo in v
skladu z njim nacrtujete svoj trening.

James Marshall je na ¢elu podjetja Excelsior,
ki se ukvarja s sportnim treniranjem.

Peak Performance 345, oktober 2015

ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Premocno,
prelahkotno?
Dolocanje tempa
glede na subjektivni
obcutek naprezanja

Na kratko

Ta ¢lanek:

e svetuje, kako naj se osredoto¢imo na
tukaj in zdaj; osredotocati bi se morali od-
trenutka-do-trenutka in poskrbeti za opom-
nike, ¢e nasa pozornost odtava;

 svetuje, kako naporen bi se nam moral
zdeti tek;

e svetuje, kako prepoznati stopnjo inten-
zivnosti teka, opisati, kaksna je, si predstav-
ljati, kako jo ob¢éutimo, tako da bomo
vnaprej vedeli, kaj lahko pri¢akujemo;

e predlaga, da Ce je cilj lahkoten, zmeren
ali zahteven tek, slednjega prilagodimo
tem intenzivnostim.

e zagovarja stalis¢e, da uspesnost dolo¢a
zvestoba intenzivnosti, ki ste jo opisali v
nacrtu.

Tekaci morajo trenirati z intenzivnostjo, ki bo
spodbudila pozitivno fiziolosko adaptacijo, izbo-
lisala mehanicno ucinkovitost in okrepila njihovo
samozavest. V tem ¢lanku Andy Lane opisuje,
kako lahko zaznavanje naprezanja izkoristimo za
presojanje intenzivnosti teka in zakaj nas osredo-
tocenost na tisto, kar pocnemo in kako se pritem
pocutimo, ne le osrecuje, temvec nagrajuje s hit-
rejsim tekom.

Povezavo med zaznavanjem naprezanja in do-
sezkom zasledimo v naslednji izjavi svetovne re-
korderke v maratonu Paule Radcliffe, ki je trplje-
nje opisala kot “prijatelja, ki ga moram sprejeti z
odprtimi rokami in se prebiti skozenj do rezulta-
tov, ki si jih Zelim”. Opisuje, kako je bila kos bo-
lecini z osredotoCenjem na tukaj in zdaj: “V najtez-
jih trenutkih maratona se moras osredotociti na
to, da ostanes v sedanjosti. Dobesedno nato, da
mislis na postavijanje ene noge pred drugo in se
prebijati iz kilometra v kilometer.” Ta ¢lanek go-
vori 0 uglasevanju s svojim telesom in o tem, kako
se ucimo zaznavo o naprezanju izkoristiti za ocen-
jevanje intenzivnosti hitrih in pocasnih tekov.

Ali naj bi si zastavil/a priti na cilj
v dolo¢enem casu ali pa stremeti
k doloceni uvrstitvi?

Sportniki so tako kot vsa ¢loveska bitja usmer-
jeni v cilje. V Sportu o ciljih pogosto razmisljamo
kot o morebitni zmagi ali dolo¢eni uvrstitvi -
za take cilje re¢emo, da so usmerjeni v ego. V
nasprotju s tem pa je lahko cilj osebni rekord
ali dolo¢en Cas - to sta na nalogo osredoto¢ena
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cilja. Aktivna sestavina obeh vrst ciljev je, da sta
zastavljena glede na dolo¢eno merilo. V prvem
primeru je merilo odnos do dosezkov tekmecev,
v drugem pa dolo¢en ¢as. Omejitev obeh vrst
ciljev je ta, da se zanasata na natan¢no poznavan-
je tega, kar zahteva doseganje merila. Cilj zma-
gati v tekmi zahteva, da vemo, kako dobro bo
nastopil tekmec; doseganje dolo¢enega rezultata
pa zahteva, da je tekmovalec sposoben pravilno
oceniti relativno tezavnost okoljskih razmer. Cim
dalj$a je razdalja, tem tezZje je ocenjevati. Kako
naj Sportnik na primer ve, kako dobro bo tekel po
Sestih urah teka, in ¢e pri tem niti ne uposteva-
mo, kako lahko spremenjene okoljske razmere
oceno povsem razvrednotijo? V tem ¢lanku zago-
varjam staliS¢e, da bi moral biti alternativni ali
dopolnilni cilj usmeritev pozornosti na proces,
namrec na tisto, kar tekac dozivlja od trenutka do
trenutka.

Usmerite svoje cilje
na tek v zdajSnjem trenutku

Najprej se moramo nauciti uglasiti s srénimi,
dihalnimi, prehranskimi in kinesteti¢nimi povratni-
mi informacijami, ki jih prejemamo med tekom.
Vredno je omeniti, da vsak trening ne bi smel biti
naporen. Treningi za odpornost proti laktatu bi mo-
rali biti submaksimalni: prehiter ali prepoCasen tek
ogroza fiziolosko adaptacijo. Podatki kazejo, da je
Paula Radcliffe v maratonu napredovala zaradi
treninga z intenzivnostjo laktatnega praga in zato,
ker je izboljSala gospodarnost teka - ne zato, ker
je zvisala hitrost teka na treningu. To pomeni, da
je veliko treninga opravila v nadzorovanem tempu
in nas prepriCuje, kako pomembno je samoob-
vladovanje in upostevanje nacrta treniranja.

Uglasevanje s svojim tekom pomeni, da se
zavedamo vsakega diha in koraka in da smo po-
topljeni v tek. V tem primeru smo povsem tukaj-
in-zdaj. Misli vam ne tavajo k stvarem, ki jih boste
poceli pozneje, ali k temu, kako se boste pocutili
po tekmi. Vas cilj je osredotocenje na to, kako
tezak se vam zdi tek, na misli in obc¢utke trenut-
ka. Glavno vprasanje je: “Kako naj bi se pocutil/
a?” Pripravljenost, da dozivljamo potrebno stop-

Tabela 1: Razmisljanje med tekom
Situacija

1. Na prvem vzponu me je prehitel neki tekac¢
in sem se mu prikljucil, toda po 600m

sem zacel dvomiti, da bom zdrZal tempo,

pa sem ga pustil, da je Sel ... potem so me
ujeli Se mnogi drugi.

njo naprezanja, da teCemo v dolo¢enem tempu,
je pomemben del strategije dolo¢anja tempa
teka. En nacin spoznavanja svojih notranjih stanj
je razmisljanje o tem, kako vam je Slo na nedavnih
treningih in tekmah. Da bi to storili, morate po-
drobno poznati ob¢utke pri teku v dolo¢enem
tempu. Morate si biti zmozni zaupati, da so vase
notranje povratne informacije in sodbe uporabni
podatki. Na kratko povedano, zaupati morate
sami sebi; zaupati morate, da vas obcutki, ki vas
obhajajo, ko se na neki razdalji maksimalno
naprezate, vodijo k doseganju vasega cilja.

Razmislek o dosezku

Predlagam, da uporabljate samooceno napre-
zanja; zapiSite si, kako ste se pocutili v razlicnih
fazah teka in nato svoje obc¢utke ocenite. Pri dru-
gem pristopu to povezite s frekvenco srénega
utripa in ugotovite, kaksni so obcutki pri doloc¢e-
ni frekvenci srénega utripa. Idealno bi bilo, ¢e bi
v laboratoriju opravili teste in ugotovili tocke lak-
tatnega praga.

En nacin zahteva uporabo programa satelitske
navigacije, kot sta STRAVA ali Garmin ali katero-
koli programsko opremo, ki vam omogoca, da si
ogledate posnetek svojega teka in ga znova pred-
vajate od trenutka do trenutka. Ko svoj tek po-
novno predvajate na STRAVI ali Garminu, je
pomembno, da razmislite o tem, kaj ste imeli v
mislih med tekom. Ce je nastopil trenutek, ko ste
morali krotiti tempo, ga osamite in zapiSite svoje
misli in ob¢utke, ki so vas tedaj obhajali. Se pose-
bej pozorni bodite na nacin, kako ste presojali
svoje obcutke in zaznavo utrujenosti. Odlocitev,
da boste zaceli te¢i pocasneje, je navadno ute-
meljena v prepricanju in presoji, kako dolgo boste
$e zmogli prenasati to raven neugodja. Ce se
osredinite na “tukaj in zdaj”, boste lahko uc¢inko-
viteje vodili svoje misli. Ne prehitevajte dogodkov
in se ne potapljajte v katastroficne misli o tem,
kako bi se znali pocutiti proti koncu tekme. Raz-
vijte miselnost, da se boste s to izkusnjo spopadli,
ko bo zanjo ¢as. Ob takem razmisljanju je manj
verjetno, da boste popustili vtempu in boste ver-
jetneje ohranjali optimalno raven naprezanja in s

Misli in Custva, ki jih dozivlja tekac

Ali bi se ga moral poskusati drZati?

Bil sem slabe volje, ker ga nisem mogel;
bedasto, da sem imel obcutek, da bi ga bil
lahko drZal. Po tistem mi je padla
koncentracija ...

2. Zacutil sem utrujenost in zato sem
na odseku navzdol upocasnil in si poskusal
oddahniti. Prehitelo me je vec tekacev.

Ne bi mi bilo treba upocasniti; nisem si
oddahnil, sem pa izgubil zagon; bil sem
slabo pripravljen in nisem vec nasel
pravega koraka.

3. V zadnjih 800m je bil 30m pred menoj
neki tekac; povsem sem se mu pribliZal,

a ga nisem prehitel, ker sem se prepriceval,
da sem utrujen in da tako ali tako

Ze mocno garam.

Ozrem se nazaj na zadnjih 30 sekund, in ko
se vprasam, ¢e bi lahko Se bolj garal, slisim,
kako si dopovedujem: “Seveda bi lahko.”




tem optimalen tempo za svoje fiziolosko stanje v
tistih trenutkih.
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Strategije, da ostajate “tukaj-in-zdaj

Ena od strategij osredotoc¢enja na tukaj-in-zdaj
je osredotocenje na ritem teka (kolesarjenja, pla-
vanja...). Poslusanje glasbe med treniranjem je
¢arobni nacin osredoto¢enja na ritem. Strokov-
njaki priporoc¢ajo, da skrbno vnaprej izberemo po-
snetke, ki nam omogocajo sinhronizacijo giban-
ja. Toda glasbe ni primerno uporabiti med tekmo,
in ¢e treniramo v skupini. Ritem si lahko ustvari-
mo v mislih, tako da stejemo ali mrmramo in Stetje
oz. mrmranje sinhroniziramo s koraki. Stevilko naj
bi si ponavljali in Stetje sinhronizirali s frekvenco
korakov. Pri tej strategiji priporo¢am, da upora-
bite enozlozne stevilke, 1, 2, 3, 5, 6 in jih ponav-
ljate. VecCzlozne Stevilke otezujejo sinhronizacijo.
Zvok korakov, ki udarjajo ob tla, je signal za
Stetje. Ce to ne deluje, si lahko pomagate tako,
da se osredotocite na tisto, kar po¢nejo drugi
tekadi, in poskusate svoj tek sinhronizirati z nji-
hovim slogom teka. Podatki govorijo o tem, da
smo ljudje nagnjeni k sinhronizaciji tistega, kar
po¢nemo skupaj - sinhronizacija je globoko
evolucijsko ukoreninjena.

Prakticna uporaba

¢ Med tekom usmerite pozornost na notranja
obcutja; kaksen obcutek vas obide, ko vase sto-
palo zadene ob tla? Kako ¢utite roke? Kaj pocne-
jo?

* Ko se znate osredotociti na to, kaksni obcutki
vas obhajajo, usmerite vso pozornost na ¢im bolj
“gladek” tek; ko pristajate na tleh, s stopali
“bozajte” tla, sprostite roke in obcutite, kako se
gibliejo ritmiéno in tekode. Zelite si razviti obutek
za tekoce in ucinkovito gibanje, in to je najboljsa
pot do njega.

¢ Preden se odpravite te¢, mislite na to, kako
zahteven bi se vam moral zdeti trening. Za nas-
tope, v katerih se Zelite maksimalno potruditi,
ugotovite, kako bi skrajno naprezanje cGutili v ce-
lotnem trajanju dirke. Izurite se vtempu, da boste
vedeli, da ves ¢as teCete na svojem zgornjem
robu zmogljivosti - ne pospesuijte in ne popuscaj-
te, kot bi se brezglavo zaganjali in pojemali.

¢ Tehnologijo uporabljajte tako, da vam bo poma-
gala razmisliti o vasih prejsnjih dosezkih oz. nas-
topih. Veckrat si zavrtite njihove posnetke in si
oglejte, kako hitro ste tekli. Medtem ko se opa-
zujete, se poskusite spomniti, kaj ste v tistih tre-
nutkih imeli v mislih, in ali so vas obhajale misli,
zaradi katerih ste poceli nekaj, kar vam ni poma-
galo. Se zlasti poskusite opaziti, kdaj ste se
pocCutili zakrcene, kdaj vas je naprezanje med
tekom zaviralo, namesto da bi se gibali spros-
¢eno, ucinkovito in tekoce. Vizualizirajte tiste dele
nastopa, ki bi jih radi izpeljali drugace, in to bo
postal tehni¢ni nacrt za bodoc¢e nastope.

¢ Osredotocite se na tukaj-in-zdaj; na tisto, kar
pocnete ta trenutek, in ne poskusajte ocenjevati
tistega, kar se je zgodilo v zgodnejsih fazah nas-
topa (tega tako ali tako ne morete spremeniti), pa
tudi ne, kaj bi se lahko zgodilo v poznejsih fazah
- ukrepali boste, ko boste prisli do tja.

Povzetek

Naucite se osredotocati na tukaj-in-zdaj in cil-
je postavite na osnovi naprezanja, kivas ¢aka, ne
na osnovi tempa ali ¢asa (rezultata). Ce se boste
tek naudili uravnavati glede na intenzivnost, bi
morali biti zmozni nastopiti s 100 odstotki ciljne-
ga naprezanja v celotnem trajanju tekme.

Andy Lane je profesor sportne psihologije na
Univerzi v Wolverhamptonu.
Peak Performance 345, oktober 2015

(PRE)ZGODNJA
SPECIALIZACIJA

Preved, premladi?

V stremljenju k odlicnosti se otroci vedno mlajsi
specializirajo za en sam Sport. To se navadno
hitro obrestuje, kot odkriva Mike Dale, vsebuje
pa tudi dolgorocna tveganja, ki jih mnogi trenerji
svojeglavo ne upostevajo.

Tule je scenarij, s katerim ste se morda ze
srecali: Starsi osemletnika stopijo do vas in vas
vprasajo: “Ali je ¢as, da se najin otrok speciali-
zira?”

Bi hoteli, da ta mladi talent opusti druge Spor-
te, se izrazito osredotoci na vasega in se vam
prepusti kot trenerju? Precej mikavno, da bi od-
govorili z “Dal”

A vzemite si trenutek in pomislite, zakaj vam
starsi postavljajo to vprasanje.

Stipendije, mesto v dobri $oli, regionalna most-
va in drzavna mladinska reprezentanca kot klini na
lestvi proti poklicni karieri migotajo pred otrokovi-
mi ocmi (in oCmi njegovih starsev). Samo “najbolj-
Si” se povzpnejo, vse druge sistem izloCi. Ta pro-
ces se lahko zaéne ze pri 5 let starih otrocih.
Hrepenenje, da bi ostali vtem sistemu, otroke na
koncu pripravi do tega, da se ¢im prej posvetijo
enemu samemu Sportu. Morda je zabavno letati
z nogometnega igris¢a na tenisko in v klub za
kriket, a tako ne morete dovol;j hitro nabrati tistih
znamenitih 10.000 ur vadbe, kolikor naj bi jih
zahtevalo mojstrstvo v ¢emerkoli, pa naj gre za
igranje violine ali brcanje zoge.

To sistemsko siljenje v zgodnjo specializacijo
ne uposteva nekaterih neprijetnih podatkov, ki jih
prinasajo danasnje raziskave.

Spor‘tniki, ki so se zelo mladi specializirali za
en sam Sport, se poskodujejo 70-93-odstotno
pogosteje kot otroci, ki so se ukvarjali z ve¢ raz-
licnimi Sporti. V otroski Sportni medicini ve¢ kot
50% vseh poskodb pripisujejo prepogosto se
ponavljajo¢im vedno enakim obremenitvam - s
temi jih kajpak ogroza zgodnja specializacija.

Obstajajo tudi psiholoske nevarnosti. Starsi, ki
so v otroka vlozili ¢as in denar, pricakujejo rezul-
tate. To privabi napetost in stres. Druzinski odnosi
zacnejo trpeti. Pogosto pride do izgorevanja in
osipa iz Sporta. Taki otroci so v odraslosti teles-
no nedejavni veliko pogosteje kot drugi.

Znano je tudi, da otroci s SirSim repertoarjem
telesnih, tehni¢nih in mentalnih sposobnosti (s
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V 1830-ih je imela
otoSka Irska

8 milijonov
prebivalcev,
Anglija, Skotska
in Wales skupaj
pa 10 milijonov.

Slugger O’Toole

Cebele je mogoce
izuriti, da Stejejo
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katerimi so se obogatili v razli¢nih Sportih) pozne-
je v zivljenju odstopajo od tistih, katerih vescine
so omejene le na en sam Sport.

Ker njihovi Sportniki dosegajo vrhunec miajsi,
gimnastiko, plavanje in umetnostno drsanje nava-
jajo kot izjeme. Nekateri o verodostojnosti teh
trditev dvomijo, toda ti Sporti dokazujejo, da je res
tako.

Gimnasti¢ni trenerii in tudi drugi Sportni stro-
kovnjaki ter Sportnomedicinska stroka in akadem-
ski krogi nas lahko bolje poucijo o tem zaplete-
nem in ¢ustvenem vprasanju.

Trenerjev pogled

Stuart Armstrong, igralec Rugby Football
Union in strokovnjak za odkrivanje
nadarjenih otrok v ragbiju

Trenerji in starsi niso razlog za zgodnjo specia-
lizacijo otrok. Oni so samo simptom sistema - in
ta je polomljen.

Klubi lige Premier na primer iSCejo petletne
talente, ker obupno zelijo “prvi dobiti najboljse”.
To je dirka na dno, tovarna klobas, ki je niti naj-
manj ne zanima, kaksno stransko skodo po-
vzrocCa, ¢e iz procesa le prideta eden ali dva, ki
ju je z dobickom mogoce prodati naprej.

Vsi smo Ze slisali zgodbe o treneriih, ki so star-
$em dejali: “Ce ne bo treniral/a &tirikrat na teden,
ne bo uspel/a.” Toliko treninga seveda ne pusca
prav ni¢ ¢asa za druge Sporte, za igro, za zaba-
vo, za to, da je otrok res otrok.

Vsi smo ze slisali za primere izgorevanja in
osipa, ko otrok, ki je bil v regiji uvrSéen na, reci-
mo, 10. mesto, na univerzi iztiri, ker je prvic v ziv-
lienju osvobojen pritiska starSev. Veckrat vidite,
kako otroku starsi narekujejo Zivljenje ali pa sle-
di njihovim navodilom, ker si obupno zeli, da bi
si pridobil njihovo naklonjenost - tak odnos s
seboj prinasa psihi¢ne probleme. Vidimo otroke,
ki se preobjedo enega Sporta in izgubijo strast,
ki mora biti prvo gonilo uspesnosti. In potem je
tu otrok, ki je najboljsi zato, ker se je zgodaj spe-
cializiral, a mentalno ni kos preizkusnjam, ko ga
pozneje vsi dohitijo.

Preprost nacin za ublazitev vseh teh tezav je,
da otrok prezgodaj ne stopi na pot enega samega
Sporta.

Ce bi vse panozne $portne zveze ukinile nacio-
nalna mostva, mlajSa od 16 let, ki obratno kore-
lirajo s poznejSo uspesnostjo, bi problem zgod-
nje specializacije resili tako reko¢ na mah.

Ne trdim, da je sistem Rugby Football Union
popoln, toda tvorci nase politike so se odlocili, da
Premiership akademije ne smejo novaciti igral-
cev, mlajsih od 13 let in da ne morejo sklepati
pogodb z mlajsimi od 18 let. Pred starostjo 16 let
smo se selekcijskega procesa otresli, kolikor je
le bilo mogoce.

To bo moc¢no spremenilo vedenje starSev in
trenerjev.

Ker otroke silijo v vedno ve¢ ur treniranja, da
bi lahko nastopali na vrhunski ravni, menim da
Sportna telesa ¢aka neprijetno vprasanje: Koliko
postranske skode smo pripravljeni sprejeti v goniji
za odli¢nostjo malostevilnih?

Pogled univerzitetnega ucitelja

Izredni profesor z Oddelka za zdravje, telesno
vzgojo in rekreacijo univerze Missouri Western
State, dr. William Russell, ugotavlja, da so tisti,
ki so se specializirali zgodaj v primerjavi z drugi-
mi, ki so se v otrostvu ukvarjali z razli¢nimi Spor-
ti, veliko redkeje ostali v Sportu, pa naj bo kot
aktivni Sportniki-Studentje ali rekreativni Sportni-
ki.

Vendar menim, da je naivno preprosto trditi, da
je zgodnja specializacija slaba, ukvarjanje z ve¢
Sporti pa dobro. Upostevati je treba Se druge
spremenljivke, recimo trenerja.

Otrok se lahko specializira in ima izjemnega
trenerja, ki mu je pri srcu njegova dobrobit, ki nanj
ne pritiska niti premocno niti prekmalu in se osre-
dotoca na izboljSanje njegovih tehnicnih spret-
nosti, ne pa na zmagovanje.

Lahko naletite na otroka, ki se je specializiral
zgodaj, a je zdravo motiviran za svoj Sportni raz-
voj. Pomembno je predvsem to, da Zelimo v mla-
dih zanetiti strast za Sport, kajti to je edino, kar jih
bo obdrzalo v njem.

Specializacija je negativna samo, ¢e ogroza
obcutek mladega Sportnika za samoodlocanje.
Ce je motiviran, da pokaze usposobljenost, avto-
nomijo, povezanost z drugimi in pripravljenost
sklepati prijateljstva, so to zanj zelo bogate izkus-
nje, pa naj se specializira za en Sport ali pa ne.

Ce je otrok v rosnih letih notranje tako moc¢no
motiviran, da bo posvetil ves Cas in pozornost
enemu Sportu, in to po¢ne prostovoljno, vtem ne
vidim posebnega problema.

A bojim se, da vse prepogosto ni tako. Otroke
v specializacijo Zenejo ali trenerii ali pa starsi, ki
zelijo posredno izziveti svoje zelje preko svojih
otrok.

Trenerji so v odlicnem polozaju, da starSe izo-
brazijo o tem problemu, a le ¢e so temeljito
pouceni. Zal je nekatere trenerje zelo tezko pre-
pricati, da bi morali svoje varovance spodbujati,
naj se preizkusajo Se v drugih Sportih.

Kaj pravijo poklicni Sportniki
Kobe Bryant

“Z delom svojih stopal sem lahko zadovoljen
zato, ker sem kot otrok igral tudi nogomet. Od
spreminjanja ritma do hitrih stopal in obra¢anja na
levi ali desni nogi - vse to mi je dal nogomet.”

Chris Spieth, oCe 22-letnega igralca golfa Jor-
dana, ki je leta 2015 postal ameriski prvak:

“Otrok nisva usmerjala v en sam Sport. Jordan
je med nogometno in koSarkarsko studentsko
sezono palice pospravil v kot - bil je podajalec
in metalec.”

Pogled zdravstvenega delavca

Kevin Hall je fizioterapevt. V najboljSem prime-
ru, pravi, zgodnja specializacija pomeni uspes-
nost za malostevilne, zZrtev, ki jo za to placujemo,
pa je, da mnogi postanejo neaktivni. Take cene
pa ni vredno placevati.

Seveda, slavimo enega ali dva, ki postaneta
elitna Sportnika, toda jaz se kot strokovnjak v
zdravstvu osredotocam na tiste, ki ne uspejo, kajti
teh je veliko veliko vec.



Ce so tri deklice uspele kot mednarodno vel-
javne telovadke, kaksSno ceno so morale placati
tiste, ki niso uspele? Kako dejavne so danes?
Morda so na teden trenirale po 15 ur, danes pa
so kot odrasle neaktivne, ker fizioloSko niso bile
primerne, njihova telesa so se zlomila ali pa niso
nikoli usvojile nobene druge vescine, kajti vse,
kar so pocele, je bila - gimnastika.

Kot fizioterapewt, ki poskusa rehabilitirati nek-
danjo telovadko, vem, da jih je zelo tezko pripraviti,
da bi se ukvarjale s kako rekreativno dejavnostjo.
Ta dekleta imajo izjemno gibljive hrbtenice, ki jih
med tekom sploh ne znajo obvladovati. Svojo led-
veno hrbtenico ves ¢as potiskajo v ekstenzijo.

Neko porocilo o raziskavi z 10 do 12 let stari-
mi decki v Journal of Sports Sciences ugotavlja,
da decki, ki so se specializirali zgodaj, niso bili niti
priblizno tako dobri v testih skokov, poskokov,
veCsmernega gibanja in funkcionalnih spretnosti
kot drugi, ki so se v otrostvu ukvarjali z razli¢nimi
Sporti.

Vendar poznam 10-letne otroke, ki na teden
plavajo po 12 ur in nanje pritiskajo, da bi morali
trenirati Se ve¢. To ni prav. Ljudje tezko razume-
jo, da otrosko tkivo prenese samo doloceno
mero obremenitve in ni¢ vec.

Ce se npr. ukvarja$ samo s prostim slogom,
naredis$ na tisoCe enakih zaveslajev. Na enak
nacin obremenjujes$ kite, hrustanec, misi¢no in
vezivno tkivo, teden za tednom, leto za letom.
Mehanika kravla pomeni, da so nekatera tkiva
obremenjena minimalno, druga pa moc¢no.

Toda ¢e to zdruzujes z drugaénimi gibi, recimo
z igranjem tenisa, bodo mo¢no obremenjena
druga tkiva in manj tista, ki so bila mo¢no obre-
menjena pri kravlu; ko igras tenis pa obremenjujes
druga. Tako se razlicna Sporta dopolnjujeta.

V bistvu sile premesc¢as po tkivih, in ko tako z
neko dejavnostjo obremenijujes eno rec, ta pocCi-
va, ko obremenjujes drugo. V izreku “Sportnik, ki
se ukvarja s tremi Sporti, se dobro izogiba po-
Skodbam,” se skriva resnica.

Pogled z vidika gimnastike

Jo Coombs, Vodja dosezkov in odlicnosti pri
Welski gimansticni zvezi, poudarja, da je znano,
kako lahko gibljivost pri otrocih razvijete veliko
prej preden nastopi puberteta. V puberteti se
odnos med telesno tezo in sposobnostjo obvla-
dovanja telesa zelo spremeni, zlasti pri dekletih.

Se zlasti v zenski gimnastiki in ritmiéni gimnas-
tiki velja, da si pravzaprav seniorka ze v starosti
16 let. Ce torej traja 10 let in 10.000 ur, da
dosezes vrh, mora$s zaceti s Sestim letom. V gim-
nastiki se moras izmojstriti na stirih orodijih, v rit-
miéni gimnastiki pa je Se ena disciplina ve¢. Zato
v resnici ne mores ¢asa porabljati za druge dejav-
nosti, ker je samo za to, da pride$ na osnovno
raven potrebnih veliko ur treninga. Kje je Sele
vrhunska raven. V gimnastiki smo moc¢no napre-
dovali pri na¢rtovanju tekmovalnega koledarja.
Ce gre za nekoga, za katerega upamo, da bo
vrhunski, se pogovorimo o tem, kaj naj bi dose-
gel v &tirih letih, in potem upostevamo ta ciklus.

Poskusamo jim omejiti obseg dela v vsakem
letu, tako da imajo Cas za okrevanje in pocitek in

ne izgorijo. Za psihi¢no pripravo skrbijo psiholo-
gi, pomagajo jim krepiti mentalno trdnost in pre-
magovati strah ter tesnobo.

StarSem poskusamo pojasniti, da sploh ni po-
membno, da bi njihov otrok zmagoval Ze v rosnih
letih. Ne Zelimo si, da bi bili fantasticni, Se pre-
den so stari 10 let, ker to ne pomeni ni¢ na se-
niorski ravni, kamor jih zelimo privesti.

Odlo¢no nasprotujemo drzavam s tovarnami
mladih sampionov, kjer etika treniranja ni tako
jasna kot v Veliki Britaniji. Ves ¢as se sprasujemo,
kako bi nasi Sportniki mogli tekmovati ¢im bolje,
a ostajati znotraj zdravih moralnih okvirov.

Nick Ruddock, trener britanskih vrhunskih
telovadk

Ceprav se gimnastika postopno spreminja in
se povprecna starost tekmovalk zviSuje, je Se
vedno v glavnem $Sport, v katerem Sportnice vrhu-
nec dosegajo pred puberteto.

Pot k vrhunskim dosezkom zahteva zgodnjo
specializacijo zato, da tekmovalke “ostajajo na
tekocem”. Velika koli¢ina gimnasti¢no-specifi¢-
nega treninga je absolutno nujna, saj brez tako
pridobljenih vesc¢in in telesne priprave ni mogoce
nastopati na mednarodni ravni.

Prepri¢an sem, da mnogi trenerji podobno kot
jaz v raziskovanju drugih Sportov vidijo vrednoto
v telesnem, tehnicnem in mentalnem smislu. To-
da pri tem je najvecja tezava ¢as. Danes 9-letna
Sportnica na teden trenira ze 18 ali ve¢ ur, pozne-
je pa celo 35 ur.

S tem ne zagovarjam zgodnje specializacije,
samo ponujam vam vpogled v na$ svet. Nasa
pravila so zapletena in iz njih izhajajo¢e zahteve
so tako neznanske, da je ¢as, ki ga prebijemo v
telovadnici, zelo dragocen.

Mike Dale
Coaching Edge 42, zima 2015-16

ZIVJEN]JSKI SLOG
VRHUNSKIH SPORTNIKOV

Pomagajo jim ostati
na poti

“Performance Lifestyle Adviser” se anglesko ime-
nuje delovno mesto, ki ga pred 10 leti Se nismo
poznali: svetovalec za zivljenjski slog vrhunskega
Sportnika. Za mnoge sportnike je tak svetovalec
nepogresljiv del njihovega podpornega mostva.
Caroline Roberts odkriva, kaj vse vkljucuje ta
vloga.

Philip Hindes je bil star Sele 18 let, ko se je iz
Nemcije preselil v Anglijo, kjer se je pridruzil Bri-
tanskemu kolesarskemu olimpijskemu programu.
Dirkalis¢ni kolesar se je moral spoprijeti z vzivlja-
njem v neznano mesto, z izpopolnjevanjem ang-
les¢ine in nastopanjem na velodromu. Dve leti
pozneje je bil na Ol v Londonu ¢lan zmagovalne-
ga mostva v Sprintu. Nova Sportna stroka, sveto-
vanje o nacinu Zzivljenja elithega Sportnika, mu je
pri tem moc¢no pomagala.
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Skupna zmogljivost
Nasinih racunalnikov
je bila v Casu
izstrelitve sputnika
1957 veliko manjSa
kot z njo danes
razpolaga obicajen
mobilni telefon.

today,
predavanje Martina Reesa

Beseda raj izvira

iz perzijske besede,

ki pomeni “obzidan

okrog in okrog”.
Richard Mabey,
Fencing Paradise

|
januar/februar 2016 1 9



Vrhsmski
desezek

20

januar/februar 2016

Joanna Harrison vodi mostvo 22 tovrstnih sve-
tovalcev za zivljenjski slog (sZS) pri Britanskem
Sportnem institutu, podruznici UK Sport-a, ki skrbi
za multidisciplinarno podporo britanskim elitnim
Sportnikom.

“Mi Sportnikom pomagamo, da njihovo Sport-
no in zunajSportno Zzivljenje nemoteno potekata
vzporedno in se dopolnjujeta. Izbire in odloCitve,
ki jih sprejemajo v zunajSportnem Zivljenju, mo¢no
vplivajo na njihovo predanost treniranju in nasto-
panju,” pojasnjuje Harrisonova.

Vsi britanski Sportniki, ki trenirajo v okviru pro-
grama “svetovni razred”, imajo pravico do tovrst-
nega svetovanja. Harrisonova, ki je Sportna znan-
stvenica, je prej delala kot polno zaposlena sve-
tovalka za Zivljenjski slog pri britanski kolesarski
zvezi British Cycling, medtem ko drugi svetovalci
pogosto delajo v dveh ali treh Sportih z manj ob-
seznimi programi.

Ena od pomembnih nalog svetovalca za ZS je
pomoc Sportnikom pri prehodih, recimo selitvi od
doma, zato da bi se pridruzili kakemu centralizi-
ranemu programu, ali ob zamenjavi trenerja. Po-
magajo jim prebroditi cas, ko poteka rehabilitacija
po poskodbah, ali pa jih pripravljajo na blizajoci
se konec Sportne in zaCetek poklicne kariere.

“Pri British Cycling je treniranje centralizirano
v Manchestru in pogosto imate opraviti s Sport-
niki, ki so se preselili tja in poprej nikoli niso Ziveli
neodvisno, sami, oz. zdoma. Ce v zelo kratkem
Gasu ne poskrbite, da bodo dobro delovali zunaj
velodroma, lahko to negativno vpliva na njihove
kolesarske dosezke.

V $portih, kot sta gimnastika in skoki v vodo, v
katerih se Sportnice in Sportniki razvijejo ze v rani
mladosti, je del svetovalceve naloge, da jim
pomaga ¢im dlje ostati v rednem izobrazevanju -
Soli.

“Sodelujemo s Solami in fakultetami, dogo-
varjamo se o prilagodljivem urniku, in kjer je to
primerno, Sportom pomagamo, da za svoje tek-
movalce poiscejo asistente, ki jih spremljajo na
potovanjih in jim pomagajo,” pojasnjuje Harri-
sonova. Gre pa tudi za podporo duSevnemu
zdravju in dobremu pocutju vrhunskih Sportnikov
nasploh. Okolje, kjer se rojevajo vrhunski do-
sezki, je neizogibno stresno in Sportniki, ki jih
skrbi, ali bodo izbrani v mostvo, so v¢asih tezko
odkriti do svojih trenerjev. Svetovalec jim lahko
ponudi varno okolje, v katerem lahko iskreno in
brez zadrzkov povedo, kaj jih muci - in potem
prejmejo ustrezno pomoc.

Svetovalci Sportniku tudi pomagajo narediti
zadnji korak iz sveta Sporta v zunanji svet. “Nas
velni izziv je, da mlade Sportnike pripravimo do
tega, davidijo, kako pomembno je vzdrzevati tudi
druge vidike svoje identitete in v Zivljenju ohran-
jati ravnovesje. Ponujamo jim usposabljanje za
poklicno kariero po koncu Sportne in jih podpira-
mo Se 6-12 mesecev po tistem, ko izstopijo iz
programa svetovnega razreda,” pripoveduje Har-
risonova.

Dober primer tega je Hannah Mayo, ki se je
pridruzila Britanski kolesarski akademiji, a ji ni
uspelo, da bi se prebila prav na vrh, delno tudi
zaradi hude poskodbe.

“Hannah je delala z menoj, ko se je poslavlja-
la od programa; odlocila se je, da se bo usposo-
bila v prehranski vedi,” pravi Harrisonova. “Poma-
gali smo ji, da se je vpisala na magistrski Studij in
zadnje Case dela pri Britanski kolesarski zvezi -
njena naloga je prehransko svetovanje mladim
kolesariem. Lepo jo je videti motivirano in sre¢no
vV novo izbranem poklicu.”

Delo svetovalca poplaca ves trud, in to ne le
ko Sportnik stopi na zmagovalne stopnicke. “Ve-
liko mi pomeni, ¢e koristim Sportniku kot ¢loveku
in njegovemu dosezku.”

Svetovalci za zivljenjski slog prihajajo iz raz-
licnih okolij. Richard Smith je Studiral kriminologi-
jo na Univerzi v Loughboroughu, nato pa je poma-
gal ustanoviti program univerze za Studentsko
prostovoljstvo. Zdaj ze 2 leti dela pri Britanskem
Sportnem institutu, kjer je odgovoren za britanski
boks, GB Boxing.

“Ce govorimo nasploh, v boks prihajajo mladi
iz okolij, kjer nimajo veliko priloznosti. V progra-
mu lahko ostanejo samo eno ali pa do deset let,
zato jim v tem ¢asu poskusamo ponuditi ¢im veé
priloznosti in jim pomagamo do vseh vrst pod-
pore, tako da res lahko nastopajo po svojih naj-
boljsih moceh.”

“Toda v njih vidimo predvsem Jjudi in se zato
potrudimo, da se domov vrnejo z boljSimi moznost-
mi za uspesno zivljenjsko pot; poskrbimo torej, da
jih je Sportna izkusnja izboljsala kot ljudi.”

Pomembna vesc¢ina svetovalca za Zivljenjski
slog je tudi to, da zna postavljati prava vprasan-
ja, s katerimi Sportnika spodbuja, da razmislja s
svojo glavo, pravi Smith.

“Tu smo zato, da pomagamo vzgojiti odgo-
vornejse in neodvisno razmisljujoCe Sportnike.”

Tranzicijska strategija obsega usposabljanje,
tako da imajo boksarji na voljo osebno usposab-
lianje za poklic in trenerja. Eni od deklet so poma-
gali, da je opravljala prostovoljno delo s socialno
ogrozenimi otroki in sedaj zeli postati socialna
delavka.

“Imamo boksarje iz socialnih okolij, v katerih
nimajo najboljSega izhodisCa za dobro zivljenje,”
svoje razmisljanje sklepa Smith.

“Boks lahko ¢lovekovo Zivljenje spremeni na
bolje in zame je najbolj osrecujoca stvar, da ust-
varim okolje, v katerem se to res zgodi. Da, so
tudi zlate medalje, toda pravi navdih je, ko vidis,
da se Sportnik razvija kot ¢lovek. To me neskonc-
no privlagi. Sportniki v nasem programu so &u-
doviti in zato se pri svojem delu poc¢utimo privile-
girane.”

Caroline Roberts
Coaching Edge 42, zima 2015-16




ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Treniranje tekacic

Jason Karp, ki je doktoriral iz fiziologije sporta,
slovi po svojih jasnih predstavitvah zapletenih
tem. Napisal je sest knjig, med njimi tudi Running
for Women, iz katere je prirejen naslednji ses-
tavek.

Moski in Zenske prihajamo z razli¢nih planetov.
Mocno se razlikujemo po anatomiji, fiziologiji,
hormonih in presnovi. Zakaj torej skoraj vsi tre-
nerji in knjige o teku tiho sledijo prepri¢anju, da
en pristop k treniranju vzdrzljivostnih tekov ustre-
za obema spoloma?

Medtem ko je hormonsko okolje moskega do-
kaj stabilno, se hormonsko okolje Zenske neneh-
no spreminja. Kakrsnekoli fizioloSke spremembe,
ki izvirajo iz fluktuacije estrogena zaradi menstru-
acijskega cikla, se med tekom stopnjujejo, Se
zZlasti, Ce je trening intenziven. Ko vase tekacice
tecejo intenzivno, se koncentracije estrogena in
progesterona v njihovi krvi zvisajo tako v folikularni
kot lutealni fazi menstruacijskega cikla. To paima
Stevilne posledice za nacin, kako naj zenska tre-
nira. Trening tekacice bi moral biti dovolj zahteven
za moskega, a skrojen za zensko.

MENSTRUALNI CIKLUS

Estrogen je najvecja posamiéna stvar, ki vase
tekacice lo¢i od fantov v vasem mostvu. To je
mocan hormon, ki vpliva na Stevilne vidike Zenske
fiziologije, od presnove do shranjevanja glikoge-
na v misicah, delovanja plju¢ in zdravja kosti.
Pravzaprav koli¢ina v krvi krozeCega estrogena
najmocneje vpliva na zdravje kosti tekacic. Kakrs-
nokoli stanje, ki znatneje zniza raven estrogena
v telesu tekacice, poveca tveganje za stresni
zlom.

Ker estrogen tako moc¢no vpliva na zdravje
kosti, je treba razmisliti, v katerem ¢asu meseca
bi lahko povecali koli¢ino teka. lzogibajte se
tedenskemu povisanju sStevila kilometrov v ¢asu
menstruacije ali v zacetku folikularne in proti kon-
cu lutealne faze menstrualnega cikla, kajti v tem
Casu je raven estrogena nizka. Nasprotno pa je
pravi Cas za porast tedenske kilometraze proti
koncu folikularne faze in sredi lutealne faze, ko
je koncentracija estrogena v krvi visoka.

Zahtevnim treningom se izogibajte v ¢asu
okrog menstruacije, zlasti ¢e se vase atletinje
tedaj ne pocutijo dobro ali pa ¢e imajo obcutek,
da jih napihuje zaradi hitrega padca progestero-
na v prehodu iz folikularne v lutealno fazo. Ce ima
tekacica npr. 28-dnevni ciklus, ki se zacne v po-
nedeljek in ima menstruacijo od 1. do 3. dneva
(od ponedeljka do srede), zahtevne treninge tiste-
ga tedna nacrtujte za Cetrtek ali petek.

Ce nadrtujete dva treninga, ju umestite v ¢e-
trtek in soboto, ali pa vtednu z menstruacijo samo
en trening in po dva treninga v drugih treh tednih
ciklusa. Tiste srecne tekacice, na katere men-
struacija ne vpliva neugodno in se tudivtem ¢asu
pocutijo dobro, naj kar opravijo tudi tezke tre-

ninge, a pozorno spremljajte, kako se bodo nanje
odzivale.

NEREDNA MENSTRUACIJA

Stevilne tekagice, ki trenirajo intenzivno in veli-
ko in katerih odstotek telesnega mascevja je
nizek, imajo pogosto neredno menstruacijo ali pa
menstrualni ciklusi povsem izostanejo. To znizuje
raven estrogena v krvi. V primerjavi s tistimi, ki
zacnejo trenirati po prvi menstruaciji, Zenske, ki
zacnejo trenirati preden dobijo prvo menstruacijo,
vCasih zamujajo z njo za kako leto. Z drugimi be-
sedami povedano, trening, Se zlasti intenziven,
lahko povzroci tudi enoletni zamik nastopa prve
menstruacije. Ko se menstrualna aktivnost enkrat
zacne, je njeno redno pojavljanje obc¢utljivo tudi za
trening. Kot odziv na zahteven trening je prva spre-
memba v aktivnosti menstrualnega cikla skrajsanje
lutealne faze, ki ji sledijo cikli brez ovulacije in
koncno izostajanje menstruacije ali amenoreja.

Amenoreja (definirana kot O do 3 menstruacije
na leto) ima za posledico stalno nizko raven est-
rogena in progesterona. Zenska z amenorejo ima
okrog eno tretjino estrogena in od 10 do 20 %
progesterona zenske z normalno menstruacijo.
Endokrinolosko gledano tekacica z amenorejo
trpi za pomanjkanjem estrogena, ki je podobno
tistemu v menopavzi.

Pojavljanje neredne menstruacije aliamenore-
je je razlicno - nekatere tekacice lahko trenirajo
zelo veliko, pa imajo redno menstruacijo, mediem
ko druge opazijo spremembe v ciklusu menstru-
alne aktivnost ze pri zelo malo treninga. Velika
koli¢ina treninga, nizka telesna teza in vzdrzlji-
vostni Sporti, kot je tek na dolge proge, poveca-
jo pogostost menstrualnih nepravilnosti.

Kalori¢no presibka hrana, ki ne zadovoljuje
zahtev po enerdiji, je bolj kot treninska obremeni-
tev odgovorna za izgubo menstrualne aktivnosti.
Amenorejo je mogoce preprediti, ¢e tekacice
zauzijejo dovolj kalorij, s katerimi zadostijo potre-
bam po energiji zaradi intenzivnega in koli¢insko
obseznega treninga. Ce torej vase atletinje veli-
ko tecejo, morajo ¢ez dan uzivati ve¢ kaloriéne
hrane, s ¢imer bodo kos s treningom porabljenim
kalorijam.

Ena od najhujsih posledic neredne menstru-
acije ali amenoreje je njun vpliv na kosti atletinj.
Kakrsnakoli prekinitev menstrualnega cikla lahko
poslabsa gostoto njihovih kosti, s ¢imer se po-
veca tveganje za osteoporozo in stresne zlome.
Estrogen je iziemno pomemben za absorpcijo
kalcija v kosti. Tekadice, ki trpijo za neredno men-
struacijo ali amenorejo, imajo manj goste kosti kot
tiste, ki imajo redno menstruacijo, celo ¢e jih
primerjamo z ne$portno populacijo. Sportnice z
amenorejo imajo znatno redkejSe kosti, zlasti v
predelu ledvene hrbtenice. Tekacica z neredno
menstruacijo tvega, da bo gostoto kosti poslab-
Sala do te mere, da bo stresne zlome dozivljala
ze pri minimalnih obremenitvah kosti. Skupaj z
drugima dvema znacilnostma tako imenovane
triade vzdrzljivostne Sportnice - osteoporozo in
motnjo v prehranjevanju - neredna menstruacija
moc¢no poveduje tveganje za stresne zlome. Ce
torej trenirate ekipo tekacic, ki jih ogrozajo men-
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strualne nepravilnosti, ne pozabite na redno mer-
jenje gostote kosti. Posebej skrbno morate tudi
nacrtovati trening - brez nenadnih povecanj koli-
¢ine ali intenzivnosti teka. Ogrozene Sportnice
morajo narediti vse, kar le morejo, da bi okrepile
kosti in tako preprecile stresne zlome: uzivati hra-
no z dovolj kalcija ter vitamina D in trenirati misic-
no mo¢. Morda bodo celo pripravljene jemati
kontracepcijske tablete, ki jih oskrbijo z estroge-
nom.

PRESNOVA

Morda je najpomembnejsi ucinek estrogena
premik zenske presnove k ve¢jemu zanasanju na
mascobe in manj na ogljikove hidrate. Ce zenske
tecejo z intenzivnostjo 65-70% VO,max, porabi-
jo 75% ve¢ mascobnih energijskih virov kot moski
pri enaki intenzivnosti. Med naprezanjem z inten-
zivnostjo 65% VO,max dobivajo zenske 39%
energije od mascob, moski pa samo 22%. Ven-
dar odstotek energije pridobljen iz mas¢ob od
¢loveka do ¢loveka zelo variira; podlaga teh raz-
lik so naslednji dejavniki: stanje treniranosti, ses-
na v miSicah in gostota celi¢nih energijskih cen-
tral - mitohondrijev.

Ker so zaloge ogljikovih hidratov v ¢loveskem
telesu omejene, ta presnovni premik pri Zenskah
pomeni prednost pri zelo dolgotrajnih vzdrzlji-
vostnih aktivnostih, kjer je treba varcevati z gliko-
genom in kjer je poraba mascob zaradi po¢asnej-
Sega tempa vecja.

GLIKOGEN

Ce zenske v svoji prehrani poudarijo samo
delez OH, koncentracije glikogena v misicah ne
povecajo v enaki meri kot moski. Toda ¢e pove-
Gajo skupni vnos kalorij v telo in obenem delez
OH v svoji prehrani, vsebnost glikogena v miSicah
povecajo podobno kot moski. Gledano iz zorne-
ga kota treniranja morajo moski samo povecati
odstotek kalorij, ki izhajajo iz OH, pa bodo v misi-
cah shranili ve¢ glikogena; za enak u¢inek morajo
zenske povecati tudi skupno stevilo kalorij.

TELESNA TEMPERATURA

Telesna temperatura se ritmiéno spreminja
skozi ves menstrualni cikel; najvisja je v lutealni
fazi, kar je odziv na porast progesterona. Proge-
steron deluje na hipotalamus v mozganih (sredis-
¢e za nadzor temperature), kar zviSa nastavitveno
tocko temperature. Visja telesna temperatura v
lutealni fazi otezuje tek v vroCem vremenu, kajti
tekacice se ne zac¢nejo znojiti in oddajati toplote,
dokler se njihovo telo ne ogreje do visje tempe-
rature.

Estrogen na hipotalamus deluje prav nasprot-
no, telesno temperaturo znizuje, kar pojasnjuje,
zakaj je ta v folikularni fazi, ko prevladuje estrogen,
nizja. V takem stanju se tekacicam tudi slabse Siri-
jo kapilare pod kozo, kar slabi njihovo zmoZnost
oddajanja toplote v okolje.

Hipertermija - povisana telesna temperatura -
je eden od dejavnikov, ki med dolgotrajnim na-
prezanjem povzroca utrujenost. Tako lahko dol-
gotrajni intenzivni treningi in nastopi v vrocini na
razdaljah 10km, 21km in v maratonu postanejo

zahtevnejsi v lutealni fazi menstrualnega cikla.
Povisana telesna temperatura v tej fazi lahko te-
kacico tudi moc¢neje ogrozi z vroéinskimi bolez-
nimi, kot sta vrocinska izCrpanosti in vro¢inska
kap.

MISICNA MOC

Ker sta maksimalna in eksplozivna misi¢na
mo¢ sorazmerni velikosti misic, tekacice ne
morejo postati tako mocne ali eksplozivne kot
njihovi moski vrstniki, kajti moski imajo navadno
vecje misice in vec testosterona, ki je podlaga
njihove rasti. Toda zenske lahko tu malce pogol-
jufajo, ¢e svoj trening spremenijo glede na svoj
hormonski status in ga obrnejo v svoj prid. Ceprav
ob doloc¢enih dnevih v mesecu zenske niso ni¢
mocnejSe kot sicer, lahko njihov menstrualni cik-
lus vpliva na to, kako se odzivajo natrening. Neka
raziskava, objavljena v International Journal of
Sports Medicine, je ugotovila, da je trening z
utezmi v 3 serijah s po 12 ponovitvami vsak dru-
gi dan v folikularni fazi in enkrat na teden v lutealni
fazi povecal maksimalno mo¢ njihovih stiriglavih
stegenskih misic za 32,6% v primerjavi z zgolj
13,1%, ¢e so v ¢asu celotnega menstrualnega
cikla utezi dvigale vsak tretji dam. Kaze, da je
mogoce z vec treninga v folikularni fazi, ko pre-
vladuje estrogen, in manj v lutealni, ko prevliaduje
progesteron, bolj okrepiti miSice, kot e je tre-
ning za mo¢ enakomerno porazdeljen preko vse-
ga menstrualnega cikla.

SLABOKRVNOST

Kadar zenske med menstruacijo mo¢no krvavi-
jo, se lahko koncentracija hemoglobina v krvi
zniza, kar lahko negativno vpliva na njihovo spo-
sobnost prenasanja kisika. Ker je zelezo pomem-
bna sestavina hemoglobina, izgubo krvi pogosto
spremlja izguba zeleza. Ce se dogaja to, bo mor-
da vasa tekacica morala svoji prehrani dodajati
zelezo. Mnoge tekacice zavira Sportna anemija
(nizka koncentracija zeleza v krvi zaradi telesne
aktivnosti), Se zlasti ¢e med menstruacijo izgubi-
jo veliko krvi. Sportna slabokrvnost je zelo razsir-
jena med tekacicami, zlasti tistimi, ki trenirajo na
vecji nadmorski visini.
dr. Jason Karp
Track Coach 213, jesen 2015

SPORTNOZNANSTVENA
POBUDA V ZDA
Optimizacija
viSinskega treninga
v tekih na srednje
in dolge proge

USATF in USOC, Atletska zveza ZDA in Olimpijski
komite ZDA, sta sklenila spodbuditi trenerje, naj
upostevajo njuna prizadevanja, da bi izkoristili
Sportno znanost in medicino za optimiziranje do-
sezkov in osvajanje medalj na Ol in SP.




Na Ol v Londonu (2012) se je mostvo ame-
riSkih tekacev in tekacic na srednje in dolge pro-
ge odrezalo kot ze dolgo ne. Osvojili so sicer
samo dve medalji (Manzano, 1500m, srebrna
medalja, starost 28 let; Rupp, 10 000m, srebr-
na medalja, starost 26 let), toda 10 izjemnih
tekacev in tekacic na srednje in dolge proge se
je v svojih disciplinah uvrstilo med prvih osem. Ti
tekadi in tekacice, ki so se uvrstili od 4. do 8.
mesta, so pomembna kohorta na meji osvajanja
medalj. Sedem od desetih jih je mlajsih od 29 let.
Teh deset tekacev je potrebovalo samo 0,52%
boljsi rezultat (razpon 0,02 do 1,22%), da bi
izenacili rezultate osvajalcev bronastih medalj.

Za primerjavo upostevajte, da je koeficient
variacije v skupini elitnih tekacev na srednje in
dolge proge 1,1% (Hopkins, WG. Tekmovalni
dosezki elitnih atletov: variabilnost in najmanjse
izboljsave, ki se se izplacajo. Sportscience,
2005). Ker je potrebno izboljsanje dosezkov do
ravni medalj te skupine polovica tipi¢nega koefi-
cienta variance, menimo, da se z vidika osvajan-
jamedaljna Ol 2016 izplaca izkoristiti vse, kar za
ta cilj nudi Sportna znanost.

Od vseh mehanizmov, ki so na voljo za potreb-
no neznatno izboljSanje v tekih na srednje in dol-
ge proge, dale¢ najve¢ obeta pravilno izpeljan
viSinski trening. Razlog, da smo poudarili pravil-
no izpeljan, je vtem, da morata Sportnik in trener
pri visinskih pripravah upostevati vrsto spremen-
ljivk, kot so:
¢ kako visoko prebivati;

e najprimernej$a nadmorska visina za treniranje;
¢ kako ustrezno spremeniti trening na vecji nad-
morski visini;

¢ koliko ¢asa naj trajajo viSinske priprave;

e kako prilagoditi prehranske dejavnike, kot so
npr. prehranska dopolnila z zelezom;

¢ koliko ¢asa pred pomembnim nastopom se je
najbolje vrniti na normalno nadmorsko visino.

Ker se fizioloski in rezultatski odzivi na te spre-
menljivke od tekaca do tekaca precej razlikujejo,
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optimalna ureditev teh spremenljivk vpliva na
to, ali bo tekac/ica osvojil/a medaljo aline. Ta
koncept ponazarja spodnji diagram, ki prikazuje
individualni in srednji + standardni odklon eritro-
poetinskega (EPO) odziva skupine vzdrzljivostnih
tekacCev na 24-urno prebivanje v visinski hisi ali na
terenu na nadmorski visini 2454m. Bodite pozor-
ni na Sirok razpon individualnih odzivov, od ne-
spremenjenega stanja do 425-odstotnega zvi-
Sanja ravni EPO. Ker je EPO hormon, ki spodbu-
ja, da v telesu nastajajo rdece krvnicke, sta veli-
kost in trajanje odziva izjemno pomembna za
pozitivne uc¢inke visinskega treninga.

Ti podatki o eritropoetinskem odzivu bi lahko
nakazovali, da bi moral Sportnik prebivati kolikor
je mogoce visoko in nakopiciti kolikor je mogoce
veliko tega hormona. Toda podatki o spremem-
bah tekmovalnih rezultatov na normalni nadmor-
ski viSini od stanja pred odhodom na viSinske
priprave in po prihodu z njih (Chapman in sodel.
Doloc¢anje “odmerka” visinskega treninga. Jour-
nal of Applied Physiology, 2014) kazejo, dato ne
drzi. Sportniki, ki so prebivali na nadmorski visini
1780m, so dejansko prebivali “prenizko”, da bi
po obdobju visinskega treninga maksimirali izbolj-
Sanje dosezka, medtem ko so tisti, ki so prebivali
na nadmorski visini 2800m, dejansko prebivali
“previsoko”, ker je vrsta negativnih dejavnikov,
povezanih z izpostavljanjem vecji nadmorski visi-
ni, dusila rezultatski napredek.

Razli¢na odziva eritropoetina in dosezka/rezul-
tata kazeta, kako pomembno je ugotoviti pravo
nadmorsko visino prebivanja za vsakega posa-
meznega Sportnika, ker je povprec¢na velikost
razlike med suboptimalno in optimalno nadmor-
sko visino prebivanja (~2 %) stirikrat toliksna kot
povprec¢na razlika v dosezku, ki ga potrebujejo
omenjeni ameriski tekaci, uvrs¢eni od 4. do 8.
mesta na londonskih Ol, da bi izenacili rezultat,
potreben za bronasto medaljo (~0,5 %).

Sestankov USATF, na katerih so nacrtovali

vrhunske dosezke v teh disciplinah, so se ude-
lezili najboljsi ameriski fiziologi-strokovnjaki za
viSinski trening in trenerji tekaCev na srednje in
dolge proge. Na osnovi priporocil teh skupin je
Atletska zveza ZDA (USATF) realizirala naslednje
programe:
¢ Ustanovitev postaje za merjenje skupne mase
hemoglobina (klju¢ne spremenljivke, ki dolo¢a
hematoloski odziv na visinski trening) v Flagstaffu
(Arizona), kakor tudi razvijanje partnerstva s
Smucarsko in deskarsko zvezo ZDA za uporabo
njihove podobne postaje v Park Cityju v zvezni
drzavi Utah.
e Podpora USATF atletom nizjih ravni na visinskih
pripravah v primeru, da se bodo strinjali, da pre-
verijo njihov hematoloski odziv na visinski trening.
¢ Oskrba trenerjev in atletov z individualnimi na-
vodili za klju¢ne spremenljivke viSinskega trenin-
ga na osnovi njihovih individualno izmerjenih
odzivov na visinski trening.

Med decembrom 2014 in junijem 2015 so v
okviru te pobude testirali 74 vrhunskih ameriskih
tekacCev pred zacetkom in po konc¢anih viSinskih
priprav v Flagstaffu in Park Cityju. Mnogi trenerii
so uporabili individualna priporocila teh izsledkov
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in tako optimizirali treninski odziv na visinskih pri-
pravah. To testiranje je npr. pomagalo doloditi,
kdo se hematolosko mo¢no odziva na prebivan-
je na nadmorski visini 2100m in kdo bi moral pre-
bivati malce visje, da bi se optimalno odzival na
viSinski trening. Atletom, ki kazejo mo¢an hema-
toloski odziv na vecjo nadmorsko viSino, ze samo
poznavanje velikosti tega odziva pomaga, da
ucinkoviteje nacrtujejo dodatne visinske priprave
v pomembnih fazah sezone.

Koncno izidi nasega testiranja v letu 2015 ka-
zejo, da glede visinskih priprav vsi atleti ne izko-
risCajo znanih nacel dobre (najboljse!) prakse, s
¢imer nam onemogocajo, da bi jim predpisali naj-
ucinkovitejse individualne modifikacije v treningu.
Tako si na primer v skupini 47 atletov, ki smo jihv
Flagstaffu testirali med januarjem in aprilom 2015
kar 25 tekacev 2-4 tedne pred prihodom na pri-
prave ni dalo izmeriti feritina v serumu. Feritin je
bistveno pomembna meritev za Sportnike, ko kon-
¢alo z viSinskimi pripravami, ker sluzi kot oznace-
valec zalog zeleza v kostnem mozgu. Sportniki z
nizko ravnjo feritina (<20 ng/ml za zenske in <30
ng/ml za moske) navadno ne pokazejo porasta
skupne mase hemoglobina, celo ¢e so opravili 4
tedne viSinskega treninga, pa ¢eprav so v tem
Casu pridelali ustrezno koli¢ino eritropoetina (hor-
mona, ki kostnemu mozgu sporoca, naj proizvaja
rdeCe krvnicke). Zato je iziemno pomembno, da
Sportnik pred odhodom na viSinske priprave po-
skrbi za normalno zalogo feritina.

Za 26 Sportnikov in Sportnic, ki so imeli pred
januarskimi in aprilskimi pripravami 2015 v Flag-
staffu normalno koli¢ino feritina je bil povprecni
prirastek skupne mase hemoglobina 3,9 + 2,1 %,
kar je ravno v okvirih znacilnega odziva 4,2 + 2,2
%, ki ga belezijo po 4 tednih na nadmorski visini
2100m. Pri Sportnikih, ki so jim nizek feritin iz-
merili po prihodu na priprave v Flagstaff se je
masa skupnega hemoglobina povecala samo za
0,6 + 2,3 %. Zato si moramo kljub nasemu trudu
za optimiziranje individualnih “receptov”’ nasih
vrhunskih Sportnikov za viSinski trening Se naprej
vsi skupaj prizadevati in skrbeti, da se ¢im bolj
ravnamo po nacelih najboljSe prakse.

Track Coach 213, jesen 2015

PRIMERJAVA NAJBOLJSIH

Bubka
proti Lavillenieju:
primerjalna analiza

Trener in analitik David Bussabarger primerja
dva najboljsa skakalca s palico v zgodovini atle-
tike.

Uvod

Dolgo Ze vlada domneva, da lahko skakalci
palico primejo visje zato, ker se z njenim upogi-
bom skrajsa njena os v prvi polovici skoka. Potem
ko sem naredil veliko Stevilo prostorsko natancnih

sekvencnih slicic (filmskih ali fotografskih), sem
razvil drugacno razlago, za katero menim, da je
ustreznejsa. To je, da palica iz steklenih vlaken
skakalcu omogoca, da njegov prijem in teziSce
0z. boki v prvi polovici skoka sledijo nizji, manj
strmi poti gibanja, kot je bilo to mogoce v ¢asu,
ko so uporabljali toge palice. To zmanjSuje gravi-
tacijski upor proti gibanju skakalCeve tocke prije-
ma roke in njegovega tezis¢a (bokov), s ¢imer
skakalec ohranja zagon v smeri najprej. Model
Petrova/Bubke temelji na prepric¢anju, da bi mo-
ral skakalec poudarijati rotacijo palice proti ver-
tikali, enako kot pri togi palici. Tezava te zamisli
je, da ustvari strmejse vzpenjanje skakalcevega
prijema in teziS¢a/bokov. Zato se poveca gravi-
tacijski upor v kriticni prvi polovici skoka. To se
zlahka opazi, ¢e primerjamo Bubko in Lavillenie-
ja. Prepric¢an sem, da lahko samo izjemno hiter
skakalec, kakrsen je bil Bubka, uspeva s poudar-
janjem rotacije palice proti vertikali.

Primerjava

S staliS¢a pisca tega ¢Clanka je najocitnejsa in
najosnovnejsa razlika med tehnikama Sergeja
Bubke in Renauda Lavillenieja v razlicnih poteh
gibanja, ki ju skakalca ubirata med skokom.

Pri skakanju s togo palico je bila pot, ki jo je
opravila to¢ka prijema roke, med skokom usmer-
jena v lok nad ramenom. Tako usmerjeno giban-
je toCke prijema je povzrocilo, da je tudi skakalCe-
vo tezis¢e v glavnem potovalo po fiksni poti. V
obeh primerih je bil lok gibanja zelo strm, kar je
povzrocilo precejsnji gravitacijski upor. To je
moc¢no omejilo viSino skakalCevega prijema na
palici. Ne smemo pozabiti, da so skakalci ob togi
palici takoj po odrivu namenoma spustili vodilno
nogo ali obviseli na palici. Tako so zacasno znizali
telesno tezis¢e in na zaCetku dosegli manj strmo
vzpenjanje, s ¢imer so shranili pretvorjeni zagon
vV smeri naprej.

Ce preucimo pot, po kateri potujeta tocka La-
villeniejevega prijema roke na palici in njegovi
boki (z boki priroéno nadomesc¢am telesno te-
ziS¢e), vidimo, da se v fazi zvijanja palice oba ko-
majda kaj dvigneta. To pomeni, da je Lavillenie
izjemno dobro shranil zagon v smeri naprej v
spodnji polovici skoka - ker je tako ucéinkovito
zmanjsal gravitacijski odpor.

Nasprotno pa, ko preucujemo ti dve prvini pri
Bubki, opazimo, kako strmo se v primerjavi z
Lavilleniejem dvigajo njegovi boki in to¢ka prije-
ma na palici. Z drugimi besedami povedano, pot
Bubkove toc¢ke prijema na palici in bokov navzgor
je zaradi gravitacijskega upora energijsko zelo
potratna.

Druga pomembna soodvisna tocka je to, da
Lavillenie v primerjavi z Bubko pri vbodu palice v
korito razvija veliko vecjo silo. To se odraza v Lavil-
leniejevem ostrejSem odrivnem kotu in “dlje” tra-
jajocem odrivu. Da bi upodobili Lavilleniejev odriv,
potrebujemo 4 sli¢ice, za Bubko pa samo 3.

Skupen izid teh dejavnikov kaze, da Lavillenie
pri 175cm telesne viSine in pri hitrosti 11,00s na
100m palico lahko prime enako visoko, kot jo je
prijemal Bubka, ki je visok 183cm in je 100m
pretekel v 10,3s.



Za zgornjo polovico Lavilleniejevega skoka je
znacilna akcija, ki jo obi¢ajno poimenujejo z an-
gleskim izrazom “tuck and shoot”, pri éemer obe
nogi najprej pokrci na prsi, nato pa ju “izstreli”
navzgor. Najprej se globoko in mo¢no zvije v
pasu. To ima dvojni u¢inek: 1) ko zakljuci nihaj
nazaj (gnezdo), ustvari polozaj telesa, podoben
obrnjeni spiralni vzmeti, ki je vzporedna z uvito
palico; 2) akcija pokréenja ohranja razpolozZljivi
vrtilni moment s skrajSanjem polmera skakalCeve
rotacije. Nadalje Lavillenie ocitno odlasa z giban-
jem po zaklju¢ku nihaja nazaj (v polozZaju gnezda),
preden se zacne iztezati navpicno navzgor. To mu
omogoca, da bolje uskladi navpi¢no iztezanje
telesa z iztezanjem palice, slednje pa mu poma-
ga, da bolje izrabi iztezanje palice, ki ga izstreli
navzgor in preko letvice.

Lavillenie, visina letvice 601cm

Lavilleniejevo katapultiranje se okrepi tudi zato,
ker palico dosledno in poudarjeno zvija zelo globo-
ko. Teoreticno mu to dopusca v palici shraniti vec
energije, ki jo prejme nazaj, ko se palica izteza.

Bodite pozorni na to, da se Lavillenie odriva
neposredno pod svojo zgornjo roko. Pri skoku na
sliki je njegova odrivna toCka izjemno dale¢ zunaj
pred koritom. To povzro¢a popaceno tirnico giba-
nja v drugi polovici njegovega skoka. V nasprotju
z Lavilleniejem Bubka dejavno in neprekinjeno
zamahuje z iztegnjeno odrivno nogo v fazi zama-
ha in nihaja nazaj, dokler ne pride v pripognjen
polozaj s stegnjenimi nogami, ko se polozaj gnez-

Graf potovanja tocke prijema roke in bokov

— ¥ = Prijem
—&— Boki

Bubka Lavillenie

da koncuje. Takoj ko zavzame poloZaj gnezda,
silovito iztegne noge in boke navzgor, hkrati pa
glavo in ramena spusti nazaj. Pravzaprav se Bub-
ka med skokom v veliki meri zanasa na eksplo-
zivno misi¢no akcijo odsuna navzgor in preko
letvice.

Sicer pa se razli¢na tehni¢na pristopa teh dveh
skakalcev konc¢ata s skoraj identi¢nima razdalja-
ma odsuna/odriva od palice - 117cm.

Sergej Bubka in Renaud Lavillenie

Razvojno zgodovino tehnike skakanja s palico
iz steklenih vlaken lahko opisemo kot nekaksno
vrsto strateSke oborozevalne tekme, pri cemer
vsak naslednji svetovni rekorder razvije neko no-
vo tehni¢no posebnost, s katero poseka tisto, s
katero je prevladal prejsnji. V Bubkovem primeru,
tako meni avtor tega ¢lanka, pa njegova tehnika
ni pomenila evolucijskega koraka naprej. Ceprav
je bila njegova tehnika zelo ucinkovita, pa je nje-
gova uspesnost izvirala iz njegovih atletskih
sposobnosti, ki so bile med skakalci tako reko¢
brez primere (hitrosti, eksplozivne moci in mental-
ne trdnosti). Lavilleniejeva tehnika pa gotovo po-
meni nekaj novega in inovativnega in tako nadalju-
je prevladujo&o zgodovinsko teznjo. Clovek bi lah-
ko rekel, da je njegova tehnika “ubijalka Bubke”.

Track Coach 212, poletje 2015
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PLIOMETRIJA
Skaci, skaci, skaci

Pred davnimi ¢asi, Se pred internetom, so
pliometricni trening imenovali trening skokov.
Pliometri¢ne vaje so bile znane Se z drugimi ime-
ni, toda vecini trenerjev moje starosti so jih pred-
stavili kot skakalni trening.

Slednje poimenovanije je bilo smiselno, kajti to
je bila vrsta treninga, ki so ga uporabljali skakal-
ci. Torej so bile pliometriéne vaje sredstvo tre-
niranja nog. Zamisel o pliometri¢cnem treningu je
pricurljala iz Sovjetske zveze in Vzhodnega blo-
ka. Oni so raziskovali in uporabljali znanstvene
metode, mi pa smo imeli Jesseja Owensa, Ral-
pha Bostona in Boba Beamona. Bili smo dobri;
oni pa so vedeli, zakaj smo dobri.

Izjema je bil troskok. V troskoku pa je bila pes-
trost neameriska. V 25 letih po 2. svetovni vojni
so imele kandidate za zlate medalje v troskoku
Brazilija, Poljska, Sovjetska zveza in Svedska.
Tudi ZDA so imele nekaj dobrih skakalcev, toda
dokler se niso pojavili AL Joyner, Willie Banks,
Mike Conley in Kenny Harrison, je bilo vse, kar
smo imeli - nekaj dobrih skakalcev.

Pliometrija deluje, ker izrablja aktivacijo raz-
teznega refleksa ali ciklusa raztezanja in krajsan-
ja - natan¢na terminologija je Se danes ne po-
vsem razreSeno vprasanje. Raztezni refleks je
elasti¢ni “odskok” v telesu, ki pravzaprav proizva-
ja “brezplacno” energijo, ki omogoca bolj eks-
ploziven korak, poskok, skok ali met. Ko so ugo-
tovili, da lahko raztezni refleks aktiviramo tako
reko¢ v katerikoli misici ali koordiniranem gibu, je
to razumevanje moc¢no izboljsalo telesne gibe in
njihovo tehni¢no izvedbo v metih. Pomislite na
blokado proste roke pri suvanju krogle ali na raz-
teg preko prsnih misic pred izmetom diska -
oboje sta zgovorna primera pliometrije na delu.

Ce bi povprasali moje trenerske kolege, kaj
menim o pliometri¢nih vajah, bi se najbrz spom-
nili, kako sem po dolgem in pocez svaril pred
pliometricnimi zli. Povzetek bi bil, da jih “sovra-
zim” in odsvetujem njihovo rabo. V obrambo lah-
ko re¢em, da ni povsem tako. Mislim, da razu-
mem to metodo (in sredstva) treniranja, cenim
njeno smiselnost in bi jo Se vedno uporabljal, ¢e
bi bil e dejaven trener. V ¢em je torej tezava?

Razpravljam o dejstvu, da je leta 2016 plio-
metrija Se vedno nerazumljena ali slabo razum-
liena sestavina treniranja. Nekdo se udelezi
posveta na strokovno visoki ravni, vidi nekaj na
YouTubu ali naleti na kak pisni virin 24 ur pozneje
ze celo ucenci 7. razreda skacejo vsevprek ne
glede na silovitost, pogostost ali trajanje vaj.

Imam obdcutek, da pliometrije mnogi ne ra-
zumejo prav dobro, zato vidim, kako jo pogosto
uporabljajo nepravilno, celo zlorabljajo. Samo
zato, ker najnovejsi ameriski zvezdnik izvaja na
videz preproste, a kljub temu izjemne serije skok-
ov ali metov medicinke, to Se ne pomeni, da so
te vaje primerne za starajo¢ega se rekreativca ali
razvijajocega se otroka. Ne pozabite, da popoto-
vanje do udelezenca Ol traja 8, 10 ali 12 let.
Notranja struktura Sportnikovih kosti se je prilaga-

jala na strese stotin dni treningov. Poleg tega so
se oporne prvine sklepov, vezi, kit, ovojnic in pre-
hodov iz kit v miSice prav tako krepile s sistema-
ticnim in postopno naras¢ajo¢im obremenjevan-
jem v mesecih in sezonah mikro- in makrociklov
treniranja.

Enako pomembni, a zal pogosto spregledani
so ravnotezje, tempiranje (izbira pravega trenut-
ka) in koordinacija, ki so nujni za varno izvajanje
pliometri¢nih vaj. Hitrost in hitri gibi so funkcija
misi¢ne modi. Ce $portnika silimo, naj izvaja do-
lo¢ene vaje, za katere Se ni zrel in dovolj mocan,
s tem samo privabljamo poskodbe. Sposobnost
olimpijca, da izvaja pliometricne vaje, ni prepro-
sto rezultat necesa, kar je videl na YouTubu in je
bilo na videz prav zabavno.

V resnici je zmoznost izvajanja pliometri¢nih
skokov in poskokov rezultat nenehnega truda na
Sportnikovi poti, da pripravi telo/organizem za to
raven uporabe, in ¢e tega ne po¢ne skrbno nacr-
tovano, to ni raba, ampak zloraba.

V zvezi s pliometrijo moramo vedno znova opo-
zarjati na dve stvari. Prva je dejstvo, da je manj
pogosto pravzaprav bolje. Ce dovolj dobro nikoli
ni dobro, se boste poskodovali. Druga danost, za
katero se mnogi ne menijo, je dejstvo, da plio-
metri¢ne vaje niso sredstvo kondicijske priprave.
Pliometrija je sredstvo treniranja, ki ga uporab-
llamo za izpopolnjevanje, kolikor je le mogoce
humano, Zivéno-misi¢nega odziva razteznega
refleksa. Ce to zveni preve¢ tehni¢no, bom po-
vedal drugace. Pliometrija je sredstvo, s katerim
razvijamo eksplozivnejSo akcijo ali reakcijo. Zato
vztrajam pri svojem in svarim pred neprimerno
uporabo pliometrije. Za pravega Sportnika je v
pravem trenutku sezone kot fino brusenje rezila
noza. Ce pa jo nepravilno uporabimo pri otroku
ali starajo¢em se baby boomerju, bo pliometrija
rezilo skrhala ali pa ga celo zlomila.

Russ Ebetts je urednik revije Track Coach.
Track Coach 212, poletje 2015

REHABILITACIJA

Rehabilitacijski niz:
mikrofrakturni
postopki za okvare
hrustanca v
kolenskem sklepu (1)

Chris Mallac razpravija o patofizioloskih ozadjih
poskodb kolena, o obi¢ajnem mehanizmu po-
Skodbe ter simptomih - in podrobno opisuje
mikrofrakturni postopek ...

Uvod

Okvare vrhnje plasti hrustanca v kolenskem
sklepu so med Sportniki dokaj pogoste. Pokaza-
lo se je, da ima od 63-66 % z rutinskim artro-
skopskim pregledom preiskanih kolen katero od
hrustanc¢nih okvar ali na stegneni¢nem kondilu,




zadajSnjem delu pogacice, trohlearni zarezi ali
celo na goleni¢nem platoju (v nekaterih primerih
je hrustanénih okvar vec). Nadalje preiskave
kazejo, da pri 11-19 % kolen osteohondralna
okvara sega preko vse debeline sklepnega hia-
linskega hrustanca.

Poskodbe hrustan¢ne povrsine lahko priza-
denejo vse vrste Sportnikov, od tekacev do igral-
cev, katerih gibi so agresivnejsi in sunkoviti (no-
gometasi, teniski igralci, igralci kosarke ter drugih
Sportnih iger z zogo). Sklepni hrustanec med
stegnenico in golenico si Sportnik lahko posko-
duje z nenadno obremenitvijo, kot je zvijanje ko-
lena v polozaju izpadnega koraka, lahko pa tudi
s stalno se ponavljajo¢im kréenjem sicer Sibko
obremenjenega kolena, kar s¢asoma povzrogi
hrustancéne okvare.

Vecdina teh poskodb hrustanca so manjse raz-
poke v hrustancu, ki jih lahko zdravimo konser-
vativno in ne potrebujejo kirurskega posredovan-
ja. Vendar lahko neustrezno zdravljena poskod-
ba hrustanca v kolenu napreduje do hujsih osteo-
artiticnih sprememb, to pa s staranjem privede do
resnejsih funkcionalnih poskodb. Ker sklepni hru-
stanec ni prekrvljen, je prenos vnetnih posredni-
kov in celic v poskodovano tkivo mo¢no omejen;
hrustanec se sam po sebi ne more celiti. Zato
zdravljenju hrustanc¢nih poskodb pri Sportnikih li-
teratura namenja vedno ve¢ pozornosti.

Pomembna patofiziologija
posSkodb hrustanca

Sklepni hrustanec je belo, svetleCe se vrs$no
tkivo, ki prekriva konce dolgih kosti in ga tvorijo
hrustanc¢ne celice (hondrociti), voda, proteoglikani
in kolagen. V kolenu ta hialinski hrustanec prekri-
va kondila stegnenice, goleni¢ni plato in zadajs-
njo povrsino pogacice - vse to skupaj imenujemo
“hrustancne” povrsine. Koeficient trenja sklepne-
ga hrustanca je petkrat gladkejsi od koeficienta
trenja pri drgnjenju ledu ob led. To je zelo gladka
drsna povrsina in zmanjSuje strizne sile med dve-
ma kostema. Velik del hrustanca je teko¢ in tako
se zelo dobro upira tlaénim silam, ker se tekodi-
na lahko pod obremenitvijo “giblje” in jo s tem ab-
sorbira. Zaradi te izjemne sposobnosti razporeja-
nja obremenitve se velike sile, s katerimi gibanje
obremenijuje kost pod hrustancem, mo¢no ubla-
zijo. Toda kljub temu, da je sklepni hrustanec pri
normalnih obremenitvah zelo trpezen, se lahko
poskoduje, ¢e so obremenitve pretirane. Tedaj na-
stopijo tezave: omejeno gibanje v sklepu, nesta-
bilnost, deformacija in bolecine.

Poskodbe, ki so posledica enkratnega dogod-
ka, so znacCilne za mlajse Sportnike: zgodijo se pri
nenadnem silovitem izpadu z nogo, izpahu poga-
Cice, kakem dogodku, kjer je koleno utrpelo huj-
So nestabilnost (izpah) in pri katerem je lahko
prislo Se do poskodbe prednje ali zadajSnje
krizne vezi. Stroka predpostavlja, da poskodbo
sklepnega hrustanca pri enkratnem dogodku lah-
ko povzroci sila, vec¢ja od 25 newtonov na kva-
dratni milimeter. Pri takih dogodkih lahko strizna
sila preko sklepa z dodano tlacno in/ali torzijsko
prvino postrga segment hrustanca in povzrodi
hrustan¢no ali osteohondralno okvaro, lahko pa

tlacna sila, ki je delovala na sklep, naredi v hrus-
tanec udrtino in ga tako znatno poskoduje. Celo
Ce ti akutni dogodki ne poskodujejo hrustanca v
njegovi celotni debelini, lahko sprozijo kaskado
hrustanéne degeneracije, ki lahko s¢asoma pri-
vede do izgube celotne debeline hrustanca.
Kroni¢ne poskodbe zaradi nenehnega ponav-
lianja se navadno pojavijo pri starejsih Sportnikih
in pri starejsih ljudeh nasploh. S ponavljajoéimi se
obremenitvami hrustanec prizadene vrsta mehan-
skih in histoloskih sprememb:
a. izguba proteoglikanov in oteklina hrustanca;
b. povecanje premera hrustanc¢nih kolagenskih
vlaken;
c. spremenjen odnos med kolagenom in proteo-
glikani;

Wrhsmski
degezek

d. postopno napredujoCe tanjSanje hrustanca.

Modificiran (Outerbridge) sistem razvr§¢anja poskodb hrustanca

Normalen
hrustanec

mehcanje
hrustanca

okvare;
debelina

Groba povrsina;

Neenakomerne
povrsinske

hrustanca <50%

Normalen hrustanec

Nehomogen, visok
signal; povrsina
neposkodovana

Povrsinske razjede;
debelina hrustanca
<50%

Izguba >50% Razjede, razpoke,
debeline fibrilacija; >50%
//(/\N\J\ hrustanca debeline hrustanca
Izguba Hrustanec obrabljen
hrustanca v vsej debelini,
izpostavljena je kost
/\__\/__/'\ pod nJ|m
|
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DEJANSKO

V prvih Sestih letih
po izidu so prodali
samo 351 izvodov
Freudove knjige
Interpretacija sanj.

Prospect Magazine,
oktober 2005

Pred desetimi leti

je zaradi izseljevanja
moSkih na Novi
Zelandiji imela 32-
letna Zenska enake
moznosti, da najde
partnerja svoje
starosti, kot 82-letna
Zenska.

Population Growth Report,
2005
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Tabela na prejsnji strani prikazuje odnos med
Outerbridgeovim sistemom razvrs¢anja in prica-
kovanimi izvidi MRI glede okvar hrustanca.
Simptomi

Za poskodbe sklepnega hrustanca sta znacil-
na bolec¢ina in omejeno gibanje v kolenu. Gibe,
ki koleno obremenjujejo s kréenjem (tek, vzpen-
janje po stopnicah, izpadni koraki in kréenje ko-
lena pod obremenitvijo, kot je po¢epanje), bo
omejila bolecina. Pogost je izliv v koleno, in Ce je
ta znaten, je omejeno tudi iztegovanje kolena.

Sportnik se morda lahko spomni kakega po-
sebnega giba, ki je obremenil koleno, recimo
obremenjen zvijajo¢ gib, pri katerem je bilo kole-
no pokréeno; pogosteje pa se bolecina prikrade,
skoraj ne da bi se je zavedali, po ponavljajocih se
kréenjih obremenjenega kolena. Ce so poskod-
be hrustanca znatnejse, lahko koleno tudi popusti
ali pa se zaskodi.

Sportnega zdravnika na mozno poskodbo hru-
stanca opomnijo dlje trajajo¢ izliv v kolenski
sklep, mozni obcutki, da se hoce koleno zaskoditi
ter funkcionalne omejitve, kot sta bolecina in
zadrzki pri kréenju kolena. Poiskal bo katero od
moznosti preiskav. MRI najbolje prikaze okvare
hrustanca, ne da bi bilo treba posegati v sklep kot
pri artroskopiji.

Ldravljenje

Okvare sklepnega hrustanca, ki segajo do ko-
sti pod njim se zelo redko pozdravijo brez kirur-
Skega posredovanja. Obc¢asno nekateri pacienti
z okvaro, ki sega skozi celotno globino hrustan-
ca, v zgodnjih fazah ne ¢utijo nobene omejitve
glede gibanja; toda sCasoma take okvare posta-
nejo mo¢no hromece in vodijo k poc¢asni, a na-
predujoéi izgubi funkcije kolena.

Obstaja vrsta moznih posredovan;j, s katerimi
bi lahko podprli celjenje namesto vec¢jega ope-
rativnega posega, ki zahteva tudi dolgotrajno re-
habilitacijo. Eno od njih so injekcije s trombociti
bogate plazme. Pri tem Sportnikovo lastno plaz-
mo vbrizgajo na mesto okvare, s Cimer naj bi
spodbudili mnozenje hrustanc¢nih celic in diferen-
ciacijo mezenhimalnih (mezenhim = vezivo) celic
pod hrustancem lezeCe kosti v hondrogene celi-
ce. Ta metoda naj bi delovala tudi protivnetno na
sklepno ovojnico in in pospesevala izboljSanje
funkcije sklepa. Metoda ucinkuje z neposredno
stimulacijo hondrocitov in mezenhimalnih izvornih
celic kosti pod hrustancem in Se zlasti v zgodnjih
fazah z neposrednim protivnetnim delovanjem v
sklepni ovojnici. Raziskave o dolgoroc¢nih pred-
nostih te metode (kot samostojne, neodvisne) pa
niso bile najbolje izpeljane, zato lahko re¢emo,
da naj bo ta metoda dodatek, ki naj ustvarja okolje
za celjenje hrustan¢ne okvare po kirurSkem po-
segu.

Operativno zdravljenje
okvar hrustanca
Vrste kirurskih posredovanj pri okvarah hrus-
tanca po vsej globini so naslednje:
1. brusenje, poliranje (abrazija);
2. vrtanje;
3. osteohondralni avtotransplant;

4. osteohondralni alogenski presadek;

5. popravilo s sinteti¢nimi “odri”, ki jih telo resor-
bira;

6. vsaditev avtolognih hrustancnih celic (ACI);
7. matricno podprta vsaditev avtolognih hrustan-
¢nih celic (MACI);

8. mikrofrakturna tehnika obnavljanje povrsine
hrustanca,

9. Mehani¢na pritrditev osteohondralnih fraktur.

Mikrofrakturni postopek je leta 1980 predla-
gal Steadman. To je enostopenijski artroskopski
le neznatno invaziven postopek, ki temelji na na-
Celu, da stimulacija kostnega mozga z mikropre-
badanjem kosti pod hrustancem povzro¢i nova-
éenje trombocitov, rastnih dejavnikov in mezen-
himalnih izvornih celic, ki spodbudijo obnovo
hrustanca. Posledi¢no “krvavenje” na mestu
hrustanéne okvare privede do kopi¢enja vezivne
hrustancevine, ki “zapolni” okvaro ali luknjo v
hrustancu. To podpira Rand (1985), ki poudar-
ja, da so za celjenje sklepnega hrustanca potreb-
ni vir celic in matrica, neposkodovana kost pod
hrustancem in mehanska stimulacija.

Da bi zagotovili stabilne robove poskodbe, pri
tem postopku odstranimo ves okvarjeni hrus-
tanec. Robove, ki morajo biti povsem navpicni,
tako obdaja le zdrav hrustanec. To je nujno, zato
da se grudice ¢vrsto prilepijo na dno lezije in da
zmanjSamo neposredno obremenitev le-te, kar
omogoca boljse krpanje. Pomembno je, da med
¢is¢enjem robov okvarjenega hrustanc¢nega
tkiva ne poskodujemo kosti pod hrustancem.
Drobne “mikrofrakture” kosti pod hrustancem
naredimo s Silom pod kotom 45°. Frakture se
zacnejo na obrobju in se nato v centripetalni
smeri premikajo od robov k sredini lezije. Druga
od druge so oddaljene 3-4mm, globoke pa so
4-5mm. To zagotavlja, da z njimi prodremo v
mozgovno votlino. Doseganje pravilne globine
potrjuje artroskopsko opazovanje kapljic mas-
Gobe v sklepu po vrtanju.

Vendar vsi mikrofrakturni postopki ne uspejo
v celoti. Pri tem postopku lezijo popravimo z
vezivno hrustancéevino, ta tip hrustanca pa slab-
Se blazi mehansko obremenitev. Ker vezivna
hrustanc¢evina vsebuje ve¢ kolagena in manj pro-
teoglikanov kot normalni znotrajsklepni hialinski
hrustanec in veliko moc¢nejso koncentracijo kola-
gena tipa | kot kolagena tipa ll, je bolj obcutljiv za
poskodbe obrabe. Poleg tega je hialinski hrus-
tanec normalno obremenjen pri tlacnih obreme-
nitvah, vezivna hrustancevina pa pri nateznih, kar
pomeni, da slednja biomehani¢no ni primerna za
sklepni hrustanec. Pravzaprav lahko ponavljajoCi
se mehani¢ni stresi konec koncev unicijo po-
pravilo z vezivno hrustancevino.

V celoti gledano pa mikrofrakturni postopki
kazejo znatno funkcionalno izboljSanje kolen, ki
trpijo zaradi okvare hrustanca. IzboljSanje je naj-
opaznejse prvo leto, ¢eprav nasploh traja 2-3
leta, da se funkcija kolena popravi, kolikor je le
mogoce. Prvo leto se pacienti pogosto prito-
zujejo zaradi nenehnih simptomov. Zdravljenje je
v splosnem dokaj ucinkovito, ¢e so spremembe
manjse od 40mm in ¢e so pacienti mlajsi od 40
let. Postopek je Se vedno najpogostejsi kirurski



ukrep pri kolenih Sportnikov, in sicer zaradi na-
slednjih razlogov:

1. Vedina tekmovalcev je mlajsih od 30 let in mik-
rofrakture najbolj ustrezajo prav tej starostni sku-
pini.

2. Je minimalno invaziven, ker je operacija en-
kratno dejanje.

3. Vrnitev v Sport je hitrejSa kot pri fiziolosko za-
mudnejsih postopkih, kakrsen je npr. MACI (pri
teh rehabilitacija traja 2 leti).

4. Sportniki s funkcionalno rehabilitacijo lahko
zacnejo okrog 8 tednov po operaciji, kar je po-
membno, saj vemo, kako psihi¢no neugodno na
Sportnika deluje dolgotrajna rehabilitacija.

Sklep

Okvare hrustanca so obicajne Sportne po-
Skodbe, ki znajo biti dokaj hromece, e jih dobro
ne zdravimo. Namen tega ¢lanka je bil spregovo-
riti o fiziologiji sklepnega hrustanca, kako si ga
lahko Sportnik poskoduje in kakSna so znamen-
ja in simptomi okvar. Posebej smo se ustavili pri
postopkih zdravljenja z “mikrofrakturami”, o kate-
rih je leta 1980 prvi spregovoril Steadman. Te
postopke kirurgi najraje uporabijo pri Sportnikih,
ker so v primerjavi z drugimi postopki krpanja
hrustanca najmanj invazivni in ker po njih pacienti
okrevajo najhitreje, izidi pa so Se zlasti zelo do-
bri pri manjsih okvarah in mlajsih Sportnikih. 2. del
tega ¢lanka bo podrobno opisoval pooperativho
rehabilitacijo, ki jo Sportnik potrebuje po mikro-
frakturnem postopku.

Chris Mallac
SIB 150, november 2015

ZNANOST
ZA PRAKSO TRENIRANJA

MOTIVACIJA

Podpora trenerjev,
mater in ocetov

le neznatno vpliva
na Sportnikovo
motivacijo

Amorose, A. J., McDavid, L., Riley, A., & lachi-
ni, A. (2012). Neodvisni in interaktivni vplivi
materine, ocetove in trenerjeve podpore
Sportnikovi samostojnosti na njegovo lastno
motiviranost. Predstavitev na 59. letnem sre¢an-
ju Ameriske zbornice za Sportno medicino, San
Francisco, Kalifornija, 29. maj-2. junij, 2012.

Ta raziskava je preucila neodvisne in interak-
tivne vplive oCeta, matere in trenerjev na sportni-
kovo zaznavo njihove podpore njegovi lastni mo-
tiviranosti. V raziskavi je ob koncu tekmovalne
sezone 335 Sportnikov in Sportnic iz vrste Solskih
Sportnih mostev izpolnilo anketo, s katero so
raziskovalci ocenjevali raven njihove lastne motivi-

ranosti in njihov obcutek, kako moc¢no jih oce,
mati in trenerji podpirajo pri njihovi samoodlocbi.
Podpora, ki so jo njihovi samoodloc¢bi dajali vsi
trije socialni dejavniki, je znatno in pozitivno napo-
vedovala manj kot 11% njihove motiviranosti. Ko
so dodali Se dvo- in trismerne interakcije med tre-
nerjem, materjo in o¢etom, je podpora Sportni-
kovi avtonomiji znatno prispevala k skupni napo-
vedi. (12,25%).
* Posledice za prakso treniranja - Kombinaci-
ja zaznane podpore Sportnikovi avtonomiji (sa-
moodlocbi) vseh treh vplivnih socialnih dejavnikov
(oCeta, matere, trenerja) lahko nekoliko razsvetli
razumevanje Sportnikove motiviranosti.

Razli¢ne
intenzivnosti vadbe
delujejo na razli¢cne
psihicne dejavnike

Greene, D. R., Winter, A. P., & Petruzello.
(2013). Delovanje razli¢éno intenzivnega tre-
ninga za mo¢ na Sportnikovo razpoloZenje in
zadovoljstvo. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 45(5), lzvleGek dodatka Stevilka 549.

Raziskava je preucevala povezavo med inten-
zivnostjo vadbe za mo¢ in spremembami v raz-
polozenju s poudarkom na subjektivnem odzivan-
ju med vadbo. 14 moskih povpre¢ne starosti
21,3 let je v dveh razliénih dnevih opravilo dva
razlicna treninga. Prvega dne so za vsakega od
njih ugotovili maksimalno tezko breme, s katerim
je zmogel 10x ponoviti 7 razli¢nih vaj (bench
press, vajo za upogibalke kolena, veslanje v
priklonu (bent-over row), iztegovanje nog, navpic-
ni potisk bremena z zatilja nad glavo, kr¢enje dvo-
glave misice nadlakti in iztegovanje troglavih mi-
Sic rok). 2. in 3. dan so opravili treninga z 70 in
100% maksimuma poprej izmerjenih 10 pono-
vitev vsake vaje. Razpolozenje (obcCutek energije,
utrujenosti, napetosti, umirjenosti) so jim v obeh
primerih merili pred treningom, takoj po njem in
20 minut po kon¢anem treningu. Takoj po vsa-
kem treningu so ocenili tudi, kako moc¢no so
uzivali v vadbi. Lestvico obc&utkov so izpolnili pred
vsako serijo, po vsaki seriji (7 vaj s po 3 serijami
10 ponovitev) in 5, 10, 15 in 20 minut po koncu
treninga. V obojih poskusnih okolis¢inah so jim
merili subjektivni obcutek naprezanja ter polozaj
na Lestvici subjektivnega obcutka vznemirjeno-
sti/razvnetja - vsaki¢ pred vajo, po vsaki od sed-
mih vaj in 20 minut po treningu.

Intenzivnost zadovoljstva se v dvojih poskusnih
okolis¢inah ni razlikovala. Obc¢utek energije in
napetosti se je po vadbi okrepil, in sicer ne glede
na intenzivnost. Umirjenost se je po obeh ravneh
intenzivnosti poslabsala, a narasla v ¢asu takoj po
vadbi do 20 minut po njej samo pri 70-odstotni
intenzivnosti. Povprecne vrednosti na lestvici
obdutkov so bile visje pri 70-odstotni intenzivno-
sti kot pri 100-odstotni. Vrednosti na lestvici
obcutij se pri 70-odstotni intenzivnosti niso spre-
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menile, ko je bila intenzivhost 100-odstotna, pa
so se znizale. Kon¢no so bili obcutki, izmerjeni
med samo vadbo, tesno povezani z zadovoljstvom
(r=~0,80), ale pri 100-odstotni intenzivnosti.

* Posledice za prakso treniranja - Intenzivnost
naprezanja razli¢no vpliva na psihi¢ne dejavnike.
70-odstotna intenzivnost je v primerjavi s 100-
odstotno vplivala na ve¢ dejavnikov. 100-odstot-
na intenzivnost je z ve¢ dejavniki kot 70-odstot-
na vplivala na obcutek zadovoljstva. Zdi se razum-
no oceniti posameznikove psihicne odzive na in-
tenzivnost treninga, preden zacnemo z doloce-
nim programom, in ne predpostavljati, da se na
manj intenzivno vadbo vsi po vrsti odzivajo pozi-
tivneje. Dragocene informacije bi nudile tudi ob-
Gasne ponovne meritve, ki bi jih lahko povezova-
li s Sportnikovim subjektivnim vrednotenjem tre-
ninske izkusnje.

Intervalni trening
vseh intenzivnosti
je prijetnejsi kot
zahteven

kontinuiran trening

Martinez, N., Greeley, S. J., Prendergrast, A.,
Harring, B., & Kilpatrick, M. W. (2013). Kaj je
prijetnejse: intervalni ali zahteven kontinuira-
ni trening? Medicine & Science in Sports & Ex-
ercise, 45(5), lzvle¢ek dodatka Stevilka 2385.

Ta raziskava je primerjala, kako prijetni se 24
poskusnim osebam (M = 12, Z = 12) zdita kon-
tinuirana in intervalna vadba. Najprej so vsi opra-
vili test maksimalne porabe kisika, temu pa so
sledili stirje uravnotezeni preizkusi, ki so jih tvo-
rili tako intervali kot kontinuirana obremenitev na
cikloergometru. Vsak preizkus je trajal po 20
minut: 1) neprekinjen je potekal z intenzivnostjo,
ki je bila za 20 % Sibkejsa od ventilatornega pra-
ga (neprekinjeno-zmerno); 2) neprekinjeno na
ventilatornem pragu (neprekinjeno-zahtevno); 3)
10x60s intervalno na ventilatornem pragu (inter-
valno-zahtevno); 4) 10x60s intervalno z inten-
zivnostjo, ki je bila za 20 % visja od ventilatorne-
ga praga (intervalno-zelo zahtevno).

Meritve subjektivnega obc¢utka zadovoljstva so
pokazale viSje vrednosti v vseh petih ¢asovnih
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tockah med neprekinjeno-zmerno, intervalno-
zahtevno in intervalno zelo-zahtevno vadbo. Naj-
huje je bilo med neprekinjeno-zahtevno vadbo.
Poleg tega so meritve pokazale, da so bili Sport-
niki takoj po neprekinjeni-zmerni, intervalni-
zahtevni in intervalni-zelo zahtevni vadbi bolj
zadovoljni kot po neprekinjeni-zahtevni vadbi -
tudi takoj po vadbi in 10 minut po njej.

* Posledice za prakso treniranja - Zadovoljst-
vo med vadbo in po njej je vecje med intervalnim
naprezanjem kot med zahtevno neprekinjeno
vadbo z intenzivnostjo okrog ventilatornega pra-
ga. Sportniki bolj uzivajo v intervalnem kot v
zahtevnem neprekinjenem treningu. Poskusne
osebe so bile zadovoljne se dlje kot 10 minut po
koncani vadbi.

OGREVANJE

Na dosezke

v plavanju staticno
raztezanje vpliva
podobno kot
dinami¢no ogrevanje

Whitehead, J. R., Moran, M. P., Guggenheimer,
J. D., & Brinkert, R. H. (2012). Primerjava
ucinkov ogrevanja s staticnim raztezanjem z
ucinki dinami¢nega ogrevanja na dosezke v
plavalnem sprintu. Predstavitev st. 994 na 59.
letni konferenci AmeriSke zbornice za Sportno
medicino, San Francisco, Kalifornija; 29. maj-2.
junij 2012.

Ta raziskava je primerjala uc¢inke ogrevanja s
staticnim raztezanjem z ucinki dinamicnega ogre-
vanja na rezultate plavalcev v Sprintu na 50m.
Poskusne osebe so bili ameriski plavalci-Stu-
dentje najvisjega tekmovalnegarazreda (M = 11;
Z = 5), ki so tik pred tem zakljudili univerzitetno
tekmovalno sezono. Raziskovalci so postavili
hipotezo, da bodo z ogrevanjem v obliki stati¢ne-
ga raztezanja plavalci v Sprintu na 50m dosegali
slabse rezultate kot z bolj dinami¢nim ogrevan-
jem. Po dveh razli¢nih ogrevaniih, ki sta bili zasno-
vani tako, da sta odrazali tipicne postopke ogre-
vanja, a hkrati dopuscali kakrsnekoli prakti¢no
pomembne ucinke statiCnega raztezanja in dina-
mi¢nega ogrevanja, so plavalci in plavalke v pro-
stem slogu ¢im hitreje odplavali 50m. V obeh pri-
merih je nasprotujo¢im si ogrevalnim vajam (de-
vet stati¢nih raztegov proti devetim dinamic¢nim gi-
bom) sledilo tipi¢no plavalno ogrevanje (okrog 20
minut). Dva merjena 50-metrska Sprinta sta sledi-
la 5 minut po konéanem ogrevanju; med obema
poskusoma so minili trije dnevi.

Razlik v srednjem ¢asu v katerikoli od primer-
jav ni bilo niti na prvih niti na drugih 25m, pa tudi
pri kon¢nem rezultatu na 50m ne.
 Posledice za prakso treniranja - Stati¢no raz-
tezanje in dinamic¢no ogrevanje podobno vplivata na
dosezke v plavalnem Sprintu. Ni znano, ali morda
plavalni del ogrevanja ni zabrisal morebitnih razli¢nih
ucinkov obeh vrst predhodnega ogrevanja.
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Prva knjiga
prinasa vse
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druga opisuje,
kako Kenijci
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da biti
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imeti znacaj,
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po pravilih,
da storis,

kar je prav

in prevzames
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za svoja dejanja.
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POPUST ZA NAROCNIKE VRHUNSKEGA DOSEZKA

Do izida apri[ske Stevilke Vrhunskega doseZka sta ceni kvy' Ig za narocnike
Kako Ziveti? 23€ (redna cena 28,50€)
Pravi¢niski um 24€ (redna cena 28,90€)

Postnina je vkljuena v ceno knjige. Naroéila po tel. 031 331 809. 07 33 41 686 in e-podti:
-\ penca.janez@t-2.net. Knjige, ki jih boste naroéili, vam bomo poslali $e isti dan. /-

Kako Ziveti?

PRVERRCEVE B
Pravi¢niski um
Jonathan Haidt
PRAVICNISKI UM avtorja uspesnice Hipoteza o sreti
odstira skrivnost razkola med levim in desnim in
kaZe pot k pomiritvi

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

“Haidtove raziskave so korenito spremenile polje moralne
psihologije. Ta elegantno napisana knjiga ima daljnosezne
posledir:e za vse, ki_jih zanimata politika ali re[igy'a. Ce Zelite
vedeti, zal'tij so va$a moralna prepritanja taka, kot so in
zakaj se mnogi ljudje z vami ne strinjajo, berite to knjigo.”
Richard E. Nisbett

Kako Ziveti?

Sarah Bakewell
Biografija Michela de Montaigna, ki je te dni iz¥la v

slovensl'eem prevodu

Montaigne, nepopustljivo strpen do vsega Eloveskega, &astilec
srednje poti in kot tak povezovalec nasprotij, s svojimi Eseji Ze
dobrih 400 let ljudi navdihuje, da Zivijo po zdravi pameti. Vedno
novi bralci Esejev vsa ta sto[etja vedno znova vzklikamo: “Kako Je
to mogode? Saj me vendar ni poznal! Kot bi bral moje misli!”

“Biografija M. de Montaigna KAKO ZIVETI avtorice Sarah Bakewell
je tako izvirno zastavljena in spretno izpeljana knjiga, da bralec
lahko le strmi. Ne more pa je odloZiti, saj ima vse odlike napetega
filozofskega romana. Pravi éudez, da se v splo¥ni poplavi besedidenja
$e vedno najde tako neoporeéno delo.”

- Evald Flisar

Knjiga meseca v jubi[ejni stoti Bukli.




