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OSNOVNI
VZDRZLJIVOSTNI TRENING

Kolesariji,
posezite po nebu

Andrew Hamilton opisuje izzive voznje v klanec
in svetuje, kako lahko izboljsamo doseZke v vozZnji
navkreber.

Na kratko

Ta Clanek:

e pojasnjuje odnos med kolesarjenjem,
strmino ter zahtevo po delovni zmogljivos-
ti in moci;

e se ozre po strategijah za dolo¢anje opti-
malnega tempa, ritma vrtenja pedalov in
toplotne regulacije med vzpenjanjem;

» postreze s prakti¢nimi napotki, kako pre-
magati mentalne ovire voznje navkreber.

Ne glede na to, ali ste rekreativec, ki se lote-
va blagih gri¢ev jugovzhodne angleske obale, ali
navdusen amater, ki se meri z alpskim vzponom,
za vsakega kolesarja je dolg vzpon najvedji izziv
njegove voznje. Stroge definicije vzdrzljivostnega
vzpona ni, vsekakor pa drzi dejstvo, da v vseh
okoljih to pomeni lepo Stevilo minut trajajoce ne-
prekinjeno vzdrzljivostno naprezanje. Pri takem
vzponu je primarni vir energije kisik, za katerega
poskrbi aerobni energijski sistem Sportnikovega
organizma. To pomeni, da klanca ne smete na-
pasti divjie, temve¢ ga morate premagovati stano-
vitno in v odmerjenem tempu, da se vam v misi-
cah ne bi nakopicil utrujenost povzroc¢ajoci lak-
tat, zaradi ¢esar bi morali upocasniti tempo in
navsezadnje sestopiti s kolesa - pa Se zelo sla-
bo bi vam bilo!

Veliki G

Ko se na zacetku dolgega klanca cesta zacne
vzpenijati, ni mogoc¢e pobegniti pred silo teznosti.
Se zlasti tezko je tezjim kolesarjem, kaiti ti pla-
Gujejo ceno prevazanja dodatne telesne teze po
klancu navzgor. Ponazorimo to z dvema kole-
sarjema, ki sta telesno enako dobro pripravljena,
vendar je eden vitek in tehta samo 65kg, drugi pa
je grajen mocneje in tehta 85kg. Kako se odzi-
vata njuni telesi, ko se za¢neta vzpenjati po 500-
metrskem klancu?

Ker energijo pridobivamo s kombiniranjem go-
riva (ogljikovih hidratov in mas¢ob) s kisikom, lah-
ko s pomocjo preprostih zakonov termodinamike
in kemije izratunamo, da mora nas 85kg tezki
kolesar porabiti dodatnih 5 litrov kisika, da svoje
20kg tezje telo potiska po klancu navzgor. Ce
vzpon traja 15 minut, to pomeni, da mora vsako
minuto porabiti dodatnih 330 mililitrov kisika vec
kot njegov lazji vrstnik. To je znatna koli¢ina in
hkrati razlika med potovanjem proti vrhu v dobrem
tempu in utapljanju v kisikovem dolgu, zaradi ka-
terega bi bil tezji kolesar primoran sestopiti s
kolesa in hlastati za zrakom.

Slika 1 ponazarja, kako mocno se z narascan-
jem strmine vzpona povecuje delez energije, ki je

potrebna za premagovanje teznosti. Vidimo lah-
ko, kako na ravni progi 75kg tezak kolesar, ki
delaz mocjo 300 W, vecino svoje energije (83%)
porabi za premagovanje zraCnega upora. Za
premagovanje teznosti je ne porabi nic.

Zdaj pa poglejte, kaj se zgodi na zelo blagi
strmini 6%; tu gre ni¢ manj kot 80% kolesarjeve
energije za premagovanje teznosti in le 10% za
premagovanje zracnega upora. V hipu telesna
teza iz nepomembnega postane odlocilni dejav-
nik, ki doloc¢a, kako bo kolesar kos vzponu, ki je
pred njim. Ucinkom teznosti ni mogoce ubezati,
obstajajo pa preproste tehnike, ki vam pomaga-
jo pri ucinkovitejSem in manj bole¢em vzpenjanju
- o teh bomo govorili pozneje.

Toplotni stres

Naslednji izziv vzdrzljivostnega vzpenjanja je
kopicenje toplote in mozni negativni ucinki le-te
na dosezek. Ce pogledate sliko 1, boste videli,
da voznja po ravnem z moc¢jo 300 W pomeni
potovanje s hitrostjo 40km/h. Voznja s to moc¢-
jo, 300 W, pomeni trdo delo celo za zelo dobro
pripravljenega kolesarja, toda hladilni u¢inek
vetra toplotni stres mo¢no zmanjsa. Ce dan ni
zelo vroG, pregretje in dehidracija navadno nista
problem, zlasti ¢e dovol;j pijete.

Toda ko se zaCnete vzpenjati po dolgem ne-
prekinjenem klancu, se stvari korenito spremeni-
jo. Delovna obremenitev se poveca in z njo tudi
proizvodnja toplote. Hkrati pa se korenito zniza
tudi hitrost. Na zmernem 8-odstotnem klancu
boste z mocjo 300 W (hudo naprezanje) potova-
li le s kakimi 16 km/h. Nizja hitrost pa spet mo¢no
zmanjsa ucinek hlajenja, zato telo poskusa to
nadomestiti z okrepljenim znojenjem. Ko znoj
izhlapeva s koze, s seboj odnasa ogromno
toplote - koza je zato znatno hladnejsa.

Tezava je v tem, da Ce ste obleceni v primer-
no Stevilo plasti za voZnjo po ravnem, pri vzponu
hitro zacutite, da se moc¢no znojite. Huje kot to,
da vam bodo v oci zac¢ele mezeti kaplje znoja, je
dejstvo, da se moc¢no zvisa tudi temperatura je-
dra vasSega telesa, to pa slabo vpliva na delovno
zmogljivost. Neka raziskava je pokazala, da samo
16,5 minut trajajoc¢a simulacija voznje navkreber
v stresnih toplotnih razmerah temperaturo teles-
nega jedra dvigne za 1 stopinjo C, to pa pomeni
16-odstotno zmanjSanje moci, visjo frekvenco
srénega utripa in mo¢nejSe subjektivno zaznavan-
je naprezanja. Z drugimi besedami povedano,
toplota, ki je posledica mocnejSega naprezanja
na strmini, okrepi tudi subjektivni obcutek napre-
zanja in ga tako naredi Se hujsega, kot v resnici je.

Zato lahko kolesarju koristijo primerna oblagi-
la. Prva plast na kozi naj odvaja vlago (znoj). Pri
voznji navzdol vas bo zato manj zeblo. Vrhnje
oblacilo z zadrgo je dobro, ker lahko sami do-
loGate, koliko ga boste za dodatno hlajenje raz-
prli in ga nato hitro zadrgnili, ko se voznja v klanec
prevesi navzdol. Ne pozabite pa se zapeti ¢im
prej, kajti odpeta majica, ki frfota okrog vas, seve-
da ni ni¢ kaj “aero”.

Tempo na klancu

NajpogostejSe vprasanje glede vzdrzljivostne-
ga vzpenjanja je: V kaksnem tempu naj vozim v



Slika 1: Relativni prispevki energije za premagovanje zra¢nega upora in teznosti
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mocjo 300 W.

klanec? To je seveda odvisno od Stevilnih dejav-
nikov, najpomembnejSa pa sta kolesarjeva teles-
na pripravljenost in razmerje med njegovo moc-
jo in telesno tezo (slednje je iziemno pomemben
dejavnik dosezka v voznji navkreber - o tem
bomo govorili pozneje). Tempo voznje po klancu
navzgor lahko doloc¢ate na ve¢ nacinov. Ti so:

* Frekvenca srénega utripa - Ker je med
frekvenco srénega utripa, porabo kisika in de-
lovnim ritmom dokaj linearna zveza, vas lahko vodi
monitor sréne frekvence. Kot smo ze omenili, je
primarni vir energije za vzdrzljivostno vzpenjanje
kisik, za katerega skrbi aerobni energijski sistem
telesa. S spremljanjem frekvence srénega utripa
zagotavljate, da boste ostajali v aerobnem ob-
mocju in ne boste prestopili v anaerobnega, kjer
se zacne hitro kopiciti laktat, ki prinasa utruje-
nost, zaradi katere boste morali upocasniti ali se
celo ustaviti. Pri vecini ljudi se ta tocka prehajan-
ja iz enega sistema v drugega zgodi pri 85 od-
stotkih maksimalne sr¢ne frekvence (MSF). Sled-
njo lahko (priblizno) izradunate tako, da od 220
odstejete svojo starost. Ker je voznja navkreber
trdo delo in strmina dokaj konstantna, boste
obcéasno sicer zasli preko 85 % MSF in zaradi
tega ne boste prevec trpeli (zlasti, ¢e ste dobro
telesno pripravljeni). Toda ko enkrat zaidete Cez
90 % MSF, boste plac¢ali ceno. Ceprav monitor
sréne frekvence ni popolna napravica, pa je dokaj
poceni in za novinca dober nac¢in dolo¢anja tem-
pa voznje ter pridobivanja obc¢utka za ustrezno
naprezanje na klancu.

e Delovni uéinek - En nacin dolo¢anja tempa
voznje navkreber je spremljanje delovnega ucin-

Kolo + kolesar

CdA

(koeficient zracnega upora)
C

Gostota zraka

Mo¢

Predpostavke

(cestne pnevmatike, asfaltna cesta)

Ucinkovitost pogonskega mehanizma

75kg
0,300m?

0,005
1,181 kg/m?®

97,5%
300 W

ka. Naprave, ki merijo delovni u¢inek (navadno so
pritriene na pesto, pedale, gonilna lezaja), po-
stajajo cenovno vedno dostopnejse. Ce poznate,
kolikSno mo¢ lahko neprekinjeno razvijate v do-
lo¢enem ¢asovnem obdobju in koliko ¢asa bo v
grobem trajal vas vzpon, lahko ta podatek upo-
rabite za dolo¢anje tempa in naprezanja. Pred-
nost merjenja moci oz. delovne ucinkovitosti je v
tem, da lahko opazuijte svoj napredek, ko narasc¢a
vasa maksimalna moc¢ v daljSem intervalu napre-
zanja - kar deluje zelo motivacijsko. Ko vozite
navkreber, verjetno opazite, da (kljub prizadevan-
ju, da bi jo ohranjali) vasa povpre¢na mo¢ v pri-
merjavi z voznjo po ravnem narasc¢a. Nedavne
raziskave nakazujejo, da je vsaj na krajsih in
strmejsih klancih to uc¢inkovitejsi nacin voznje, kot
da bi ohranjali mo¢ konstantno. Toda na zelo
dolgih in manj strmih klancih boste morali poskr-
beti, da mo¢, s katero poganjate pedale, ne bo
preveC narascala, saj bi znali zaceti placevati
davek utrujenosti.

* VAM - Akronim VAM je nastal iz italijanske
besedne zveze “velocita ascensionale media”,
kar pomeni povprecna (srednja) hitrost vzpenjan-
ja. Ta podatek je povprecno stevilo vertikalnih
metrov, ki jih kolesar prevozi v eni uri. VAM je
koristen podatek, ker je povezan s kolesarjevim
delovnim uéinkom na kilogram telesne mase -
verjetno najpomembnejSim doloCevalcem uspes-
nega dolgotrajnega vzpenjanja. Ko pri vzpenjanju
postajate vedno bol;jsi, se bo vas VAM za dolo¢en
vzpon zvisal. VAM je koristen podatek tudi zato,
ker nam omogoca neposredno primerjavo med
razliénimi klanci; nenapisano pravilo je, da vsak
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Slika 2: Primeri stopenj VAM poklicnih kolesarjev (v metrih na uro) na nekaterih prej$njih tourih
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Rekreativni/ljubiteljski kolesarji tipicno uspejo doseci raveni VAM od 600-1100 metrov na uro.

Ta graf kaze, koliko boljsi so poklicni kolesariji.

naslednji odstotek povprec¢nega naklona zmanjsa
VAM za 50. Tako na primer VAM, ki znasa 1700
na 8-odstotnem klancu, ustreza VAM-u 1650 na
9-odstotnem klancu. Podatke o VAM-u vam da-
jejo kolesarski racunalniki, lahko pa uporabite
GPS aplikacijo na pametnem telefonu in podat-
ke prenesete na spletno stran, kakrsna je Stra-
va.

Polozaj na kolesu in ritem vrtenja
pedalov

e PoloZaj - Med dolgotrajnim vzponom boste
ugotovili, da je manj utrujajoCe, Ce pedale vrtite
sede. Res je, da (zaradi novacenja dodatnih mi-
Sic) lahko proizvajate ve¢ sile, ¢e se dvignete iz
sedla in stojite na pedalih. Toda raziskave kazejo,
da za dano hitrost dodatno obremenjevanje mi-
Sic zgornjega dela telesa povzroci visjo sréno
frekvenco in hitrejSe dihanje. Po drugi strani pa
obstajajo okoliS¢ine, ko boste morda med vzpen-
janjem zeleli vstati iz sedla.

- Med dolgotrajnim vzponom vam zac¢asno dvi-
ganje iz sedla in stanje na pedalih omogodi, da
se pretegnete in miSicam v krizu privoscite malce
pocitka. Ce zelite ohranjati isti ritem vrtenja pe-
dalov, boste morda morali prestaviti v visjo presta-
vo in tako nadomestiti dodatno silo, ki jo zmorete
generirati, ¢e na pedalih stojite.

- Vecina klancev ni enakomerno strma; ¢e pred
seboj vidite kratek strmejsi odsek, se boste mor-
da raje Zeleli dvigniti iz sedla in ohranjati hitrost
kot pa znizati prestavo.

- Proti koncu vzpona, ko se priblizuje vrh, se lah-
ko dvignete in se potrudite na vso mo¢, kajti obe-
ta se vam pocitek pri spustu.

Kljub temu bi morali glavnino dolgega vzpona
prevoziti sede; ¢e imate ves ¢as obc¢utek, da bi
se morali dvigniti, verjetno poskusate voziti v pre-
visoki prestavi. Glede sedecega polozaja pa
mnogi kolesarji poro¢ajo, da med vzpenjanjem
raje sedijo nekoliko pokoncneje, z rokami na
zgornjem delu krmila.

Ceprav novejse raziskave o ucinkovitosti kole-
sarjenja navkreber nakazujejo, da kot, pod kate-
rim je nagnjen trup, znatneje ne vpliva na porab-
lieno energijo, obstajajo dokazi, da se pri bolj
pokonénem polozaju laktat, ki povzroCa utruje-
nost, kopici po¢asneje - verjetno zato, ker se ob
pokonénejsem polozaju trupa novaci ve¢ misic-
nih vlaken moc¢nih zadnjicnih misic. Ne glede na
kot trupa pa je dobro vedeti, da bi morale med
voznjo v sedeCem poloZaju delati le miSice nog
(tudi zadnji¢ne), medtem ko bi moral biti trup
sproscen. Napetost drugje - npr. v ramenih ali
premocno stiskanje ro¢ajev na krmilu - porablja
dragoceno energijo, ki jo je bolje uporabiti za
poganjanje proti vrhu.

* Ritem vrtenja pedalov - Ko govorimo o opti-
malnem ritmu vrtenja pedalov, opazamo, da med
dolgotrajnim vzpenjanjem mnogi kolesariji znizajo
Stevilo vrtljajev v minuti. Tudi v tem primeru raz-
iskave ugotavljajo, da je to pravzaprav zelo dober
pristop - Stevilne raziskave kazejo, da je pocas-
nejsi ritem (pod 80 vrtljaji v minuti) energijsko



MORALNE IGRE

Vzpenjanje zna biti telesno zelo zahtevno, toda vas mentalni pristop bo v veliki meri dolocil, ali
se boste klanca veselili ali pa se ga boste bali. Spodaj je nekaj koristnih nasvetov, ki vas bodo
pripeljali do vrha:

Ko se priblizujete vzponu, ne strmite gor v oddaljeni vrh, ker boste dobili popaceno per-
spektivo strmine klanca.

e Med vzpenjanjem se zavedajte spreminjajocega se naklona pred seboj in potrebe po
menjanju prestav, ne glejte pa predale¢ naprej, ker vam lahko pogled na cesto, ki se vije
v viSave, vzame pogum. Med voznjo v glavhem glejte dol, v cesto, ki mineva pod vami.

» Ce vozite v skupini, naj vas ne skrbi, kaj poénejo vsi drugi. Po¢nejo tisto, kar morajo, da
bodo prisli na vrh. To po¢€nite tudi vi - ostanite osredotoceni in vozite v svojem tempu.

» Ce se mudite, poskusite vzpon razkosati na manjse grizljaje, npr. osredotogite se na vrten-
je pedalov do naslednjega drevesa ali naslednje serpentine. Ko ste mimo izbrane tocke,
si izberite drugo in mislite samo na to, kako jo boste dosegli - in Se preden se boste prav
zavedeli, boste ze na vrhu.

* Pomagaijte si s pozitivhimi predstavami; predstavljajte si navdusenje, ki vas bo prezelo,
ko boste precili vrh. Spominjajte se kakih svojih najboljSih in najsrecnejsih vozenj. Ne
pozabite, da ste se tudi na teh voznjah obcasno mudili, a ste jih vendarle koncali zmago-
valno. Dopoveduijte si, da je vzpenjanje sicer naporno, a da vas krepi in da utrjuje tudi vase
zdravje.

» Ce vas prehiti boljsi tekmec, ne izgubite zaupanja vase in ga ne poskusajte spremljati.
Lahko da se kdo vzpenja hitreje od vas, toda opomnite se, da to popolnoma ni¢ ne vpliva
na vaso sposobnost, da boste dosegli vrh.

» Ce vas ¢aka posebej zahteven vzpon, bi si ga morda Zeleli najprej prevoziti z avtom. Ze
to, ce samo veste, kaj vas ¢aka, lahko pomaga vas§im mozZzganom, da bodo kos prica-
kovanjem, s tem pa lahko zmanj$ate ob&utek naprezanja. Ce na primer vozite v ovinek in
se spopadate z zelo strmim delom ceste, lahko nenadoma zacutite, da garate 10-krat
mocneje ze samo zato, ker se morajo vasi mozgani prilagoditi novim pricakovanjem. Toda
Ce se zavedate, kaj vas ¢aka, se v ta mentalni zid ne boste zaleteli kar naenkrat.

* Ob vznozju dolgega vzpona popijte malce ogljikohidratnega napitka ali pojejte energijski
zele ali malico. Nedavne raziskave kazejo, da Zze samo splakovanje ust z OH napitkom
zmanj$a obcutek naprezanja - da torej poveca energijo. Vendar ne zauzijte prevec ¢esarkoli
- med vzpenjanjem si seveda ne Zelite polnega Zelodca. Ce veste, kako daleé je $e do
zacetka vzpona, je bolje, da kakih 15-20 minut, preden boste prisli do vznozja, zauzijete

~

izdatnejsi OH obrok.

.

%

ucinkovitejsi kot hitrejsi. Kljub temu pa vecje sile,
ki jih zahteva voznja navkreber, pomenijo, da je
sicer pocCasnejsi ritem vrtenja pedalov energijsko
ucinkovitejsi, lahko pa povzroci hitrejSe kopicenje
laktata. Ker bi vas nakopiceni laktat lahko upo-
¢asnil ali celo prisilil, da sestopite s kolesa, lah-
ko malo ucinkovitosti zrtvujete hitrejSemu ritmu (ki
zmanjsa sile, delujo¢e na misi¢na vlakna). Kaj vse
to pomeni v praksi? Med dolgotrajnim vzponom
poskusite ostati v sedlu in prestave prilagodite
tako, da boste lahko $e naprej ritmic¢no vrteli pe-
dale, ne da bi miSice nog postajale vedno tezje
ali da bi vas zacele celo pedi.

Vzpenjanje v skupini

V nasprotju z voznjo po ravnem, kjer je vas
najhujsi nasprotnik veter v prsi, je glavna tezava
vzpenjanja premagovanje sile teznosti. Ker se
celo zelo dobro pripravljeni kolesarji vzpenjajo
relativno pocasi, je malo vlecne prednosti, ¢e
vozijo v tesno zbiti skupini. Lahko pa vam koristi
moralna podpora tovariSev v dirki, zlasti e so
mocnejsi kolesarji pripravljeni nekaj ¢asa voziti v
skupini s slabsimi. Lahko pa to deluje tudi obrat-
no; Sibkejsi kolesar bi mogel ostati s skupino, ¢e
ga na nekoliko bolj ravnih odsekih mocnejsi SCiti-
jo pred vetrom in vozijo pred njim. Med vzpenja-
njem pa ni nihCe varen pred gravitacijo, in ¢e vidi$

tovariSe, kako kmalu po za¢etku dolgega vzpona
izginjajo v daljavi, zna to biti zelo nespodbudno.

Ko moc preprosto ni dovolj

Ko se cesta usmeri navkreber, potiskanje ma-
se telesa in kolesa navzgor proti sili teznosti
zahteva dodatno energijo. Ko se vzpenjate, je
izredno pomembno koliko moci ste sposobni raz-
vijati oz. koliko dela opravljati glede na telesno
tezo - gre za razmerje med mocjo in tezo, ki ga
obi¢ajno izrazamo v vatih na kilogram. Med 20-
minutno voznjo lahko dobro pripravljen klubski
kolesar dela z mo¢jo 3W na kilogram telesne
teze. Elitni kolesarji zmorejo 6,5 W na kilogram
- to je Stevilka, s katero bi se klubski teka¢ zmo-
gel spopadati samo kakih 20 sekund.

Iz tega razloga je vzdrzljivostno vzpenjanje se
zlasti zahtevno za tezje kolesarje, ki morajo
navkreber potiskati ve¢ mase - pa Ceprav je ta
kolesar zelo mocan. Za ponazoritev poglejte v
tabelo 1: 90 kg tezak kolesar bi znal 20 minut
delovati z izvrstnimi 360 w modi. Toda z razmer-
jem med mocjo in telesno tezo 4W/kg bi ga na
dolgem vzponu premagal 65kg tezak kolesar, ki
zmore delovati s 300 W moci ali z razmerjem
4,6W/kg.

Dober primer je Magnus Béackstedt, ki je bil s
94kg eden od najtezjih kolesarjev, ki je kdaj nas-
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topil na Tour de Francu. Kot izvrsten ravninski dir-
kac je Backstedtv 7. etapi toura leta 2005 na cilj
privozil drugi. Leta 2008 pa so ga izlocili iz tek-
me, ker je bil v eni od gorskih etap med najpocas-
nejSimi. Njegova maksimalna trajna mo¢ je bila
zelo podobna modi njegovih tekmecev, toda ve-

Tabela 1: Razmerje med mocjo in telesno tezo (W/kg) za razli¢no tezke

in mocne kolesarje

120 W| 150 W| 180w | 210w | 240w | 270w | 300w | 330w | 360 w | 390 w
45KG| 27 |33 |40 |47 |53 |60 (67 |73 |80 |87
50KG(24 |30 [36 |42 (48 |54 |60 |66 |72 78
55KG| 22 |27 (33 |38 |44 |49 |54 |60 |65 | 71
60KG( 20 |25 (30 |35 [40 |45 (50 |55 (60 |65
65KG( 18 |23 |28 |32 [37 |41 |46 |50 |55 |60
70KG( 1,7 |21 |26 |30 [34 (38 (43 |47 |51 5,6
75KG( 16 |20 |24 |28 (32 |36 |40 |44 |48 |52
80KG|15 (19 |22 (26 (30 |34 (38 |41 |45 |49
85KG| 1,4 |18 |21 |25 |28 |82 (85 (39 |42 |46
90KG| 1,3 |17 |20 |23 |27 |30 (33 (37 |40 |43
95KG| 1,2 |16 |19 |22 |25 |28 (32 |35 [38 |41

Opomba: Vse stevilke so zaokrozene na najblizjo decimalko.

MAGNUS BACKSTEDT: RAVNINSKA ENERGIJSKA CENTRALA!

Magnus Béckstedt med pretezno ravninsko etapo Paris-Roubaix (2005),
v kateri je zmagal leto poprej. Kljub temu, da je bil aerobno izjemno
dobro pripravijen in neznansko mocan, ga je v etapah z relativno dolgi-
mi vzponi zavirala velika telesna teza.

8 maj/junij 2016

lika telesna teza ga je kaznovala z razmerjem med
mocjo in telesno tezo. Pozneje je dejal: “Ko je
bilo do cilja Se 100km, sem napredoval Se dobro.
Opazoval sem stevilke na merilniku moci in bile
so normalne za naprezanje, ki je nujno, da brez
pomoci drugih prides na cilj v zahtevanem casu.
Mislim, da bi mi uspelo, a tik pred ciliem je bil
zares strm klanec, na katerem sta mi odpovedala

dihanje in noge. Od pasu navzdol sem bil odre-
zan in za zahtevanim ¢asom sem zaostal za stiri
minute.”

Ce ste tezji kolesar, se morate sprijazniti z
dejstvom, da bo kljub dobri pripravljenosti vzdrz-
ljivostno vzpenjanje za vas teZje kot za vase peres-
no lahke tekmece. Ne smete pa pozabiti, da je
vecja telesna teza na drugih odsekih proge lah-
ko celo prednost. Tako boste z vedjo silo teznosti
in podobnim zra¢nim uporom lahko navzdol vozili
hitreje kot vasi lazji tekmeci. Ce izpopolnite
voznjo navzdol (z vzornim aero polozajem, sekan-
jem ovinkov /Kjer je varno/ in s primerno rabo
zavor), lahko pridobite znatno prednost - vse to,
medtem ko vase telo pravzaprav pociva. Na rav-
ninskih delih ceste pa boste seveda lahko izko-
ristili vse prednosti svoje vecje moci - po ravnem
vedno zmaguje moc.

Andrew Hamilton
Peak Performance 352, maj 2016

PSIHOLOGIJA SPORTA

[z&rpanost: ali je res
vse Vv upravitelju
vasega uma?

Dr. Adam Nicholls pojasnjuje, kako nastane
utrujenost in nam ponuja razlicne psiholoske
strategije za odvracanje obcutkov utrujenosti in
izCrpanosti ter nam pomaga delovati na zgornjem
robu nasih zmogljivosti.

Na kratko

Ta Clanek:

e preucuje teorije o izérpanosti in pojas-
njuje, zakaj so Sportni znanstveniki in psi-
hologi naklonjeni teoriji o centralnem upra-
vitelju;

* ponuja Stiri strategije, ki temeljijo na teo-
riji centralnega upravitelja in lahko lajsajo
izérpanost ter vzdrzijivostnim sportnikom
pomagajo, da delujejo blizje zgornjim me-
jam svojih telesnih zmogljivosti.

Po besedah raziskovalcev z Univerze v Cape-
townu je iz€rpanost obcutek utrujenosti, ki pos-
topno narasca. lIzrazi, ki jih pogosto uporabljamo
namesto izérpanosti, so utrujenost, navelianost,
izmucenost. Najbolj priljubljena teorija o izCrpa-
nosti je model katastrofe, ki so ga v 1920-ih raz-
vili raziskovalci z Univerze v Manchestru. Ta teori-
ja navaja, da iz¢rpanost med intenzivnim napre-
zanjem nastopi zaradi miSi¢ne anaerobioze.

V preprostem jeziku povedano, naprezajoce
se miSice (pri teku npr. stiriglava stegenska)
zahtevajo vec kisika, kot ga lahko preskrbi srce.
Posledicatega je, da kakrsnokoli drugo proizvod-
njo energije, ki ohranja naprezanje, lahko zago-
tavlja samo “anaerobna presnova” - tj. ustvarjanje
energije z izgorevanjem ogljikovih hidratov. Ta
proces pa vodi k izErpanosti, ki jo povzro¢a ko-



picenje mlecne kisline. Drugace povedano, do
izCrpanosti pride zato, ker misice med napreza-
njem ne dobivajo zahtevane koli¢ine kisika, kar
ima za posledico nastajanje mlec¢ne kisline, ki
poslabsa delovanje misic.

Nasprotno pa model centralne izérpanosti za-
govarja pogled, da izCrpanosti ne povzroc¢ajo ke-
mikalije v miSicah, ampak kopi¢enje dolo¢enih
prenasalcev zZivénih sporocil v mozganih ali izér-
pavanje drugih kemikalij v mozganih, kar prepre-
Cuje optimalno delovanje misic.

MisSicna ali mozganska iz¢rpanost?

Raziskovalci, ki jih vodi profesor Tim Noakes
z Univerze v Capetownu, trdijo, da ni dovolj doka-
zov niti v prid modela katastrofe niti modela cen-
tralne iz&rpanosti (glej tabelo 1). Noakes tudi trdi,
da ta dva modela ne upostevata Sportnikove
sposobnosti, da se ukvarja s kognitivnimi proce-
si, kot je razmisljanje. V odzivu na te omejitve je
razvil novo teorijo, ki jo je imenoval model central-
nega upravitelja.

Model centralnega upravitelja

Kot odziv na obstojeCe modele, ki iz&rpanost
vidijo kot katastroficno odpoved v misicah ali moz-
ganih, je Noakes s sodelavci predlagal model
centralnega upraviteljia metaboli¢nega nadzora.
Model centralnega upravitelja navaja, da nadzorni
sistemi v mozganih in hrbtenjac¢i narekuje na-
tanéno stevilo motori¢nih enot, ki se aktivirajo v
delujo¢ih misicah, in sicer zato, da se, ne glede
na intenzivnost in trajanje naprezanja, okoljske
razmere ali Sportnikovo biolosko stanje, v telesu
ohranja homeostaza (konstantni in primerno us-
klajeni fizioloSki procesi).

Preprosto povedano, mozgani preracunavajo
senzorne informacije in zagotavljajo, da fiziolos-
ki procesi v telesu potekajo uravnotezeno oz. sta-
bilno. MoZgani to dosezejo tako, da ocenjujejo iz-
Crpanost (utrujenost) - govorimo o stopnji zaz-
nanega naprezanja (SZN, angleski akronim RPE,
rate of perceived exertion). Sportnik se tako ne
more naprezati do tocke, ko se homeostaza po-
rusi in za¢ne nastajati fizioloska Skoda. Ta tocka
je pod Sportnikovo zmogljivostjo za maksimalno
naprezanje in velja za varnostni mehanizem.

Zadnje Case raziskovalci zagovarjajo stalisce,
da nadzor centralnega upravitelja izvira iz zavest-
nih mozganov in ne iz nezavednega. Zato se zdi
povsem verjetno, da bi se lahko posluzevali raz-
licnih tehnik, s katerimi je mogoce zmanjsati stop-
njo zaznanega naprezanja (SZN). VzdrZljivostni
Sportniki bi tako lahko trenirali intenzivneje in iz¢r-
panost bi nastopila pozneje. Preostali del tega
¢lanka bo pojasnjeval, kako si lahko izmerite SZN
in predstavil razlicne psiholoske tehnike za od-
vracanje obc¢utkov izCrpanosti.

Izracunavanje SZN in TRIMP

Preden vam bom predstavil tehnike, s katerimi je
mogoce zmanjsati SZN, vam bom pokazal, kako je
mogoce meriti zaznano naprezanje z uporabo mo-
dela SZN TRIMP (SZN in treninski impulz). Najprej
morate svoje naprezanje oceniti na Borgovi lestvici
telesnega naprezanja z 10 tockami (glej tabelo 2)
doloc¢ene enote treninga ali nastopa.

Tabela 1: Dokazi o vzrokih izErpanosti

Wrhsmski
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Vrsta naprezanja

Dokazi (in komentarji)

Zelo intenzivno naprezanje

Med maksimalnim naprezanjem minutni
volumen srca doseze zgornjo mejo.

$® Ovrzeno v vseh razen v dveh raziskavah.

Med maksimalnim naprezanjem v skeletnih

vse motoriéne enote.

) ) < Ovrzeno.
miSicah pride do anaerobioze.
Mlecéna kislina zavira delovanje misic. ® Ovrzeno.
V trenutku izérpanosti so zaposlene % OEEns

IzCrpanost je telesni pojav.

% Iz&rpanost ima lahko tudi custveno
sestavino.

Dlje ¢asa trajajoce submaksimal

no naprezanje

Sportniki ne morejo nadaljevati z
naprezanjem/nastopanjem, ¢e v misicah
ni ve¢ glikogena.

‘@ Glikogen se vedno nahaja v misicah,
celo ko je Sportnik izCrpan.

Misicam zmanjka energije, kar ima
za posledico, da sportnik ne more
vec vaditi/nastopati.

‘@ Ni dokazov za to, da bi z izCrpanostjo
iz misic izginila vsa energija.

Tabela 2: Borgova lestvica telesnega naprezanja
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Slika 1: Obdelava v mozganih in znizanje stopnje zaznanega naprezanja (RPE) ter TRIMP pri

maratoncu

SZN =9
Trajanje = 180 minut
Rezultat TRIMP = 1620

5> A

SZN =8
Trajanje = 180 minut
Rezultat TRIMP = 1440

S pravilno uporabo mozganskih strategij (glej spodaj) lahko RPE in TRIMP za dolo¢eno delovno

obremenitev krepko znizamo.

Nato morate trajanje aktivnosti pomnoziti s
SZN. Tako bi imel cestni tek, ki je trajal 32 minut
in ga je teka¢ ocenil s 7, naslednjo vrednost
TRIMP: 32 x 7 = 224. Ta sistem vam omogoca,
da primerjate razlicne sestavine svojega Sporta
(npr. trening teka, trening moci, tekmovanije itd.)
in vam nudi skupno oceno vsega treninga, kar
vam nadalje omogoci, da spremljate svoj napre-
dek in ug¢inkovitost posamiénih strategij. Ce bina
primer maratonec poroc¢al o SZN 9 v trajanju 180
minut, je to enako 9 x 180 = rezultat TRIMP 1620.
Po vadbi tehnik, ki so mu pomagale zaznano
naprezanje zmanjsati na 8, je skupni rezultat
TRIMP 1440 - zmanjSanje za 160 (glej sliko 1).
To bi kazalo na uc¢inkovitost tehnik za zmanjSe-
vanje zaznanega telesnega naprezanja, in tako se
je teka¢ Se malce odmaknil od resne iz&rpanosti.
Potem ko boste preizkusili nekaj tehnik iz tega
¢lanka, lahko SZN in TRIMP spremljate v do-

Tabela 3: Strategije lajSanja bolecine/trpljenja

Vrsta strategije lajSanja

Primer

A: Blokiranje bolecine

Prenehajte negativno razmisljati o bolecini/
trplienju. Pomagaijte si s klju¢no besedo STOP ali
si predstavljajte znak STOP. Tekac¢ na primer lahko
zacne razmisljati o bolecini na prednjem delu
goleni, a jo lahko s to strategijo blokira.

B: Upravljaje z bolecino

Ta strategija se aktivno osredotoci na samo
bolecino in jo poskusa skoraj »popivnati« ter
ponovno uporabiti njeno energijo. Sportnik
lahko na primer bolec¢ino izrabi pozitivho tako,
da poskusa njeno energijo usmeriti v neomajno
napredovanje.

C: Krepitev odpornosti
proti bole€ini

Sprasujte se, ali je tisto, kar dozivljate, res bolece
- razmisljajte oporecnisko, zanikajte bolecino. Na
primer: »Tole, kar prestajam, ni bolede. Ze poprej
sem dozivljal veliko hujse trenutke, a sem vztrajal
na poti.«

E——
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locenem ¢asovnem obdobju in ocenite, kako
uspesne so bile tehnike. Koristilo vam bo pisan-
je dnevnika, v katerem spremljate svoja SZN in
TRIMP.

Stiri tehnike za spopadanje
z izérpanostjo

Ce vzamemo, da nase telesne dosezke ome-
jujejo mozganski dejavniki, nam dopolnjevanje
telesnega treninga z mozganskim lahko pomaga
zrahljati naravne zavore in trenirati ter nastopati na
vi§ji ravni. Poleg specifi¢nih napotkov glede tem-
pa vzdrzljivostne dejavnosti so raziskovalci z
Univerze Jamesa Cooka vzdrzljivostnim Sportni-
kom opisali tudi samostojne tehnike, ki jih lahko
uporabijo, da se priblizajo skrajnim mejam svojih
telesnih zmogljivosti. Te so:

1. LajSanje stresa

Resno treniranje ali nastopanje v kateremkoli
vzdrzljivostnem Sportu zahteva, da se priganjate
do skrajnih meja. To pa je stresno, zato se po-
gosto odraza v negativnem samogovoru. Toda
dobro bi se bilo spomniti, kaj je leta 1980 rekla
zmagovalka Bostonskega maratona Jacqueline
Gareau. “Telo tega ne Zeli storiti. Ko tecete, vas
nagovarja, da bi se ustavili, toda duh morate
ohranjati mocan. Za telo greste vedno predalec.
Trpljenju morate biti kos s strategijo... To ni stvar
starosti; to tudi ni stvar prehrane. Gre za voljo, da
hocem uspeti.”

Pomembno je biti kos tovrstnemu psihicnemu
stresu in izloCiti negativne misli. Neka raziskava
z Univerze v Stirlingu je pri veslacih raziskala
strategije lajSanja bolecine in ugotovila, da so
zmogli prenasati hujSo bolecino/trplienje, Ce so
uporabljali razline strategije lajSanja - za primere
si oglejte tabelo 3.

Opisane tri vrste strategij je nujno vaditi na tre-
ningu; poskusajte uporabljati vse tri. Tako boste
ugotovili, katera (in kdaj) v vasem primeru deluje
najbolje. Pri nekaterih je blokiranje uspesnejse na
Startu tekme, drugi pa prisegajo na krepitev
odpornosti proti bolecini. Ljudje smo razli¢ni. Po-
membno je, da se zavedate vseh treh strategij
lajSanja bolecine, tako da jih imate pri roki, ko na
treningu ali tekmi prezivljate mocan stres oziroma
stisko.



* Pomembno: PoskusSajte uporabljati vse tri stra-

tegije lajSanja bolecine/trpljenja, zlasti med hitrej-
Simi odseki treninga ali tekme. Pomagale vam
bodo lajsati nelagodije in iz&rpanost, ki spremlja-
ta naprezanje na robu zmogljivosti.

Bistvena prvina mentalne neizprosnosti je spo-
sobnost, da dobro delujete pod pritiskom. Teme-
lini mehanizem tega pa je nacin, kako si Sportnik
razlaga stisko. Lahko jo namre¢ tolmaci kot izziv
ali kot groznjo (glej tabelo 4). Klju¢ do mentalne
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neizprosnosti je v tem, da v stresnih polozajih
pois¢emo pozitivne stvari in da ne premlevamo ali
se osredoto¢amo na tisto, kar bi lahko Slo na-
robe. Namesto tega se moramo osredotociti na
tisto, kar si skozi stisko zelimo doseci.

e Pomembno: V stresnih polozajih poiscite pozi-
tivne stvari in ne premlevajte tistega, kar bi lahko
Slo narobe. Osredotocite se na tisto, kar vam lah-
ko stiska prinese dobrega.

Tabela 4: Izziv ali ogrozenost?

Stresni odziv |Glavne znaéilnosti| Primer

Kljub temu, da je
polozaj zahteven, se

Po slabi prvi polovici maratona teka¢
ponovno oceni stresni polozaj kot

|zziv $portnik osredotodi na | priloznost za to, da bo drugi del nastopa
tisto, kar lahko iz njega | opravil hitreje in tako iz stresne izkusnje
pridobi. pridobil nekaj pozitivnega.

Sportnik se osredotodi
na tisto, kar bi Slo
lahko narobe.

Tekac, ki je prvo polovico maratona
tekel slabo, zakljuci, da bo drugo
polovico pretekel Se pocasneje -
in tako zares nastopi slabo.

Ogrozenost

“Bolecini moras biti kos s strategijo... Ne gre za
leta; ne gre niti za prehrano. Gre za voljo, da
uspes.”

Jacqueline Gareau,
izjemna premagovalka trpljenja

Leta 1980 je relativno neznana kanadska ma-
ratonka Jacqueline Gareau postala pravljicna
zmagovalka. 27-letna zdravstvena delavka je v
montrealski zimi vsak teden v prostem ¢asu pre-
tekla 100 milj (160 km) in je v Bostonskem ma-
ratonu nastopila na pobudo prijateljice. Nih¢e si
ni mislil, da bi se neznatna quebeska tekacica
lahko kosala z najboljSimi, kaj Sele, da bi v teku
prevladovala. Funkcionarii ji celo niso dovolili, da
bi startala v prvih vrstah z najboljsimi. Gareauje-
va je v zenski tekmi vodila skoraj ves ¢as, na cilju
pa jo je zzmagovalnim lovorovim vencem na glavi
pozdravila Rosie Ruiz. Ruizovo so pozneje dis-
kvalificirali, ker so ugotovili, da ni pretekla vse
proge. Gareaujevi so zmago podelili teden dni
pozneje. Njen uradni rezultat 2:34.28 je bil tedaj
najboljsi Zenski dosezek na svetu. Pripisala ga je
svoji sposobnosti premagovanja bolecine.

2. Mentalna nepopustljivost

Mentalna nepopustljivost v medijih Zanje veli-
ko pozornost. Sportniki s to lastnostjo znajo od-
licno nastopati tudi, ko so okoliscine stresne, kar
pomeni, da se morajo prilagajati Stevilnim dejav-
nikom -med njimi so recimo vreme, dosezki nji-
hovih tekmecev, poskodbe, potek priprav itd.
Naslednji navedek sira Rogarja Bannistra pona-
zarja, kako pomembno je biti mentalno trden: Ne
pricakujte, da boste v Sportu lahko zaviti v vato.
Sport ima opraviti s prilagajanjem na nepricako-
vano in s sposobnostjo, da zadnji trenutek spre-
menimo nadrte. Sport je, tako kot Zivlienje na-
sploh, tvegan.

3. Improvizacijski trening

Raziskovalci predlagajo nove tehnike treniran-
ja, ki poudarjajo avtonomnost. Primer: Nekateri
treningi bi lahko temeljili samo na tempu - to
pomeni, da bi teka¢ na istem treningu tekel v raz-
liénih tempih, vsaki¢ recimo skupaj 10 minut.
Razli¢ne vrste tempa bi lahko vklju¢evale idealni
tempo za nastop na 10km, tempo, ki je hitrejsi in
pocasnejsi od tekmovalnega ter razli¢ne vrste
tempa vmes. Prednost te tehnike je, da lahko
okrepite telesno zavedanje o pravem ritmu in da
odkrijete pravsnjo intenzivnost.

Nek drug primer improvizacijskega treninga bi
moral dolo¢iti trener ali mentor, bistvo te vaje pa
je, da z njo Sportnika presenecate. Trener reci-
mo svojim varovancem rece, da bodo morali
prekolesariti 100km, toda ko se priblizujejo 55.
kilometru, jim sporoc¢i, da bodo kolesarili samo Se
10km. Izkazalo se je, da s to strategijo lahko raz-
veljavimo mehanizme centralnega nadzora, kar
ima za posledico, da naprezanje zaznavamo kot
Sibkejse. Taka poteza omogoci kolesarjem, da
zadnjih 10km vozijo Se posebej hitro. Pripomniti
pa velja, da ucCinkovitost te strategije pesa, ¢im
pogosteje jo uporabite.

e Pomembno: V trening poskusite vkljuciti im-
provizacijo, ki temelji na zaznavanju naprezanja,
in ne sledite vedno trdno dolo¢enim razdaljam,
Gasu in tempu.

4. Pozitivni tempo

Sposobnost dolgotrajnega prenasanja bole-
¢ine je bistvena za vse vzdrzljivostne Sportnike.
Zato je za uspesSno nastopanje nujen primeren
tempo. V neki raziskavi s triatlonci so raziskoval-
ci ugotovili, da so elitni tekmovalci prve stiri kroge
tekaske faze triatlona pretekli hitreje kot zadnje
tri. Neka druga raziskava je v tekaski fazi triatlo-
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na prav tako odkrila krivuljo oblike ¢rke J - to
pomeni, da je hitrost teka postopoma padala,
proti koncu pa narasla, kljub temu, da so bili tek-
movalci utrujeni. To informacijo lahko uporabite
za nacrtovanje pozitivne strategije narekovanja
tempa, pri kateri tek zacnete in koncate hitro.
Taka strategija spodbuja pozitivna ¢ustva, ki
Sportnikom pomagajo v boju proti izErpanosti.

e Pomembno: S hitrim Startom in hitrim zakljuc-
kom se proti izCrpanosti bojujete s pomocjo pozi-
tivnih Custev, ki jih generira taka razporeditev moci.

dr. Adam Nicholls je predavatelj na Oddelku za
Sport, zdravje in telesno vadbo Univerze v Hullu.
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STRUKTURIRANJE IN
NACRTOVANJE TRENINGA

Vec enot treninga

Vv istem dnevu:
zakaj je nacrtovanje
pomembno!

Vec enot treninga v istem dnevu zahteva skrbno
nacrtovanje. James Marshall pojasnjuje, zakaj je
razporeditev enot treninga v pravilnem vrstnem
redu in ustrezen vmesni pocitek tako zahtevna
naloga vseh, ki stremijo k vrhunskim dosezkom.
James nam tudi pokaze smer, kje lahko iscemo
resitev.

Na kratko

Ta c¢lanek:

e opise zahteve dvakratnega dnevnega
treninga ter vlogo Stiriindvajseturnega rit-
ma pri Sportnih dosezZkih;

e se ozre po najnovejsih raziskavah glede
izbire pravega ¢asa dneva za dve enoti
treninga;

e ponuja nacela in vzorce ¢asovnih shem
za Sportnike, ki trenirajo dvakrat na dan.

Ce podivate preves, izpuhti vedina tistega, kar
ste pridobili s treningom; Ce pocivate premalo,
boste vedno bolj utrujeni, navsezadnje celo izér-
pani. Zato je tako pomembno urediti trening, zlas-
ti Ce trenirate veC kot enkrat na dan. Pomembna
je znanstvena podlaga zaporedja treningov, vse-
kakor pa tudi logistika iz dneva v dan. Razlog je v
tem, da ima Zivljenje navado, da ovira celo naj-
bolje zamisljene nacrte najbolje organiziranih
Sportnikov.

V tem clanku bomo osvetlili nedavne raziska-
ve 0 najucinkovitejSem zaporedju enot treninga,
koli¢ini (trajanja) nujnega pocitka in nekaterih
strategijah okrevanja, ki delujejo najbolje, zlasti
po intenzivnih anaerobnih obremenitvah. Pred-
stavili bomo tudi nekaj vzorénih nacértov za Sport-
nike z razlicnimi zahtevami, ki jih prednje postav-
lia njihovo delovno Zivljenje oz. nacin zivljenja na-
sploh.

Upravljanje s treningom

Ce za trenutek odmislimo stvarnost: Ali sploh
obstaja optimalno zaporedije treningov? Ali obsta-
ja najprimerne;jsi as dneva za treniranje? Ceprav
je nekaj splosnih nacel, ki jih moramo upostevati,
pa se hudi¢ skriva v podrobnostih. Ceprav vsaka
raziskava pride do nekega zakljucka, pa ni temelj-
ne “teorije vsega”, ki bi jo bilo mogoce uporabiti
za vsakega Sportnika v vseh mogocih okolis¢inah.

Tako na primer plavalci tradicionalno trenirajo
zelo zgodaj zjutraj. Ali je tako zato, ker je to na-
jprimernejsi del dneva za vzdrzljivostni trening? Ali
pa je razlog preprosto to, da imajo klubi za trening
na voljo le ta ¢as dneva? Skoraj vsi drugi amater-
ski Sporti nacrtujejo treninge pozno popoldne ali
zgodaj zvecer, po delu oz. soli.

To ima posledice. Tako je ena od nedavnih
raziskav ugotovila, da dve tretjini mladih plavalcev
(povprecno starih 12,8 let) na jutranji trening pri-
hajata dehidrirani. Dehidracija ovira treniranje, in
Geprav so raziskavo opravili samo z mladimi pla-
valci, lahko sklepamo, da so zjutraj, ko se zbudi-
jo, tudi odrasli dehidrirani in bi morali pred tre-
ningom dovolj piti.

Hidracija ali dnevni ritem?

Raziskave, ki so preucevale razlike v dosezkih
ob razli¢nih urah dneva, so morda spregledale to
podrobnost v zvezi z dobro prepojenostjo orga-
nizma z vodo. Ena od njih je kot poskusne osebe
preucevala 20 studentov, ki so jih testirali ob 8h,
12h, 16h in 20h. Pokazal se je razlo¢en dnevni
ritem razlik v maksimalni sili, ki so jo izmerili z
navpic¢nimi skoki s predhodnim znizanjem v rahel
pocep, in maksimalnimi izometri¢nimi kontrakci-
jami. NajboljSe rezultate so zabelezili ob 16h. Ker
sem veliko delal s to populacijo, bi dejal, da je
vredno meriti tudi hidracijo ob 8h, kajti to lahko
vpliva na testne dosezke.

Neka druga raziskovalna skupina si je ogleda-
la dosezke 20 Studentov, ki so jih tokrat testirali
ob 4h, 10h, 16hin 22h. Studentom so poudarili,
kako pomembna je dobra hidracija, ki so jim jo
pred testiranjem tudi izmerili. Raziskovalci so jim
ob razli¢nih urah dneva izmerili navpicni skok iz
pocepa in met iz polozaja bench pressa (leze na
hrbtu na klopi) in niso ugotovili nobenih pomemb-
nejsih razlik (v ostrem nasprotju z zgornjo Studi-
jo). To ima pomembne (in pozitivne) posledice za
delavce v izmenah, pri katerih sta termina ob 4h
in 10h morda edina, ko lahko trenirajo.

Ali bi torej zgodnje jutranje razlike v dosezkih
lahko povezali s stopnjo prepojenosti zvodo? To
je videti razumno sklepanje, a da bi ga potrdili,
potrebujemo Se vec raziskav. Medtem pa lahko
re¢emo, da je prav, da pred zgodnjim jutranjim
treningom Sportniki ne pozabijo piti.

Tezava pri raziskovanju dnevnih ritmov je v
Stevilnih drugih dejavnikih, ki lahko vplivajo na
dosezke. Druga razloga, zakaj bi znal biti zgod-
nji jutranji trening manj ucinkovit, sta prikrajsanost
za spanec in kraj$e ogrevanje. Ce si predstav-
ljate, da morate vstati zgodaj zato, da boste na
stezi ali v bazenu prej kot obic¢ajno, vas bo mor-
da imelo, da bi malce skrajsali ogrevanje in pre-
skocili kako njegovo fazo in zvec¢er odsli spat ob



obi¢ajnem casu (Ceprav bi bilo bolje, da greste
pocivat prej).

Raziskovalci na primer tudi neustavljivo tezijo
k temu, da za svoje poskusne osebe izbirajo uni-
verzitetne Studente (moske). Premislek o ucinkih
menstruacijskega cikla na dosezke sicer prese-
ga domet tega ¢lanka, ne smemo pa spregledati
dejstva, da nanje vsekakor vpliva.

Tempiranje anaerobnega
in aerobnega treninga

Ali je ¢as, ko je bolje razvijati aerobno, sub-
maksimalno intenzivno vzdrzljivost, in ¢as, ko ve¢
iztrzimo iz intenzivnejSega intervalnega treninga?
To podrodje je dobro raziskano - tako dobro, da
je mogoce najti dokaze, ki podpirajo trening ob
skoraj katerikoli uri dneva (in noci)!

Tudi ko mirujemo (poc¢ivamo), se stanje nase-
ga telesa skozi dan spreminja; spreminjajo se
krvni tlak, temperatura jedra telesa in frekvenca
srénega utripa v mirovanju. Toda dokazi, da so te
spremembe (ki so del naravnega dnevnega ritma
zivlienja) za dosezke pomembne, so si pogosto
v navzkrizju.

Nekatere Studije ugotavljajo, da se preko dne-
va malenkostno spreminjajo maksimalna aerob-
na kapaciteta (VO,max), maksimalna frekvenca
srénega utripa in gospodarnost teka in kole-
sarjenja (gre za uc¢inkovitost misic med submak-
simalnimi obremenitvami). To bi nam lahko pojas-
njevalo, zakaj so dolgotrajnejSe aktivnosti, ki te-
meljijo na aerobni vzdrzljivosti, za dnevne ritme
manj obcutljive. Neka raziskava je pri istih Sport-
nikih ob razli¢nih urah dneva ugotovila res neznat-
ne razlike (0,2%). Nasprotno pa druge raziskave
nakazujejo, da se izboljSave dosezkov pojavljajo
v skladu s asom dneva, ko trenirate. Ce torej
trenirate zjutraj, se izboljSajo vasi jutranji dosezki.
Ce trenirate zvecer, se izboljajo vasi vederni re-
zultati.

To se je pokazalo tudi pri izometricnem tre-
niranju modi, kjer so poskusne osebe redno tre-
nirale aliob 7h aliob 17h. To je pomirjujo¢a nov-
ica za tiste, ki trenirajo tedaj, ko imajo moznost
in ne tedaj, ko bi bilo zanje idealno.

Toda neka nedavna raziskava, v kateri so po-
skusne osebe zelo intenzivno vadile na cikloer-
gometru, je pokazala, da tisto, kar velja za aerob-
no naprezanje, najbrz ne velja za intenzivne ana-
erobne intervale. Tu so raziskovalci preucevali Se
eno skupino 20 moskih, in sicer ob 6.30, 9.00,
17.00 in ob 20.00. Sportniki so se 4 minute
ogrevali z intenzivnostjo 80W, nato pa Se 4
minute z moc¢jo 100W. Nato so obremenitev vsa-
ki 2 minuti zvisali za 50W, pod pogojem, da so
poskusni zajcki uspeli vrteti pedale z najmanj 76
obrati v minuti. Maksimalno mo¢ so dologili z
maksimalno povprec¢no mocjo, ki so jo bili zmozni
ohranjati 60 sekund. Medtem ko je bila razlika v
maksimalni mo¢i med jutrom (270W) in veCerom
(285W) majhna, pa je bil ¢as sukanja pedalov do
izCrpanosti zvecer za 20% daljsi kot zjutraj (324s
proti 270s, glej sliko 1).

Eden od dejavnikov pri tem rezultatu je bila
morda motivacija, drugi pa morda dejstvo, da je
bilo v misicah v popoldanskih in ve¢ernih urah ve¢

Slika 1: Preizkus trajanja naprezanja do
iz€rpanosti in ¢as dneva

Zvecer

[o] 50 100 150 200 250 300 350
Gas do izérpanosti (sekunde)

razpoloZljivega glikogena (glavno gorivo za zelo
intenzivno naprezanje) kot zgodaj zjutraj. Toda
20-odstotna razlika v dosezkih je zelo velika, ne
glede na to, kaksni so vzroki zanjo. Premislite
torej, ob katerem ¢asu dneva boste npr. delali
zelo intenzivne intervale.

Ce trenirate vedkrat na dan, je najbolje, da
manj intenzivne enote umestite v jutro in dopol-
dan, intenzivnejse pa prihranite za pozneje. Lazje
se je motivirati tako, da lahkotnejsi trening opra-
vite najprej, poleg tega pa vsi poznamo spod-
bujevalni u€inek takega treninga na intenzivnejse
naprezanje pozneje v dnevu.

Pocivanje (okrevanje) med treningi

Ce trenirate enkrat na dan (in intenzivnost ter
trajanje nista pretirana) in jeste ter spite dobro, si
boste med dvema treningoma verjetno primerno
opomogli. Ce trenirate dvakrat (ali veékrat) na
dan, morate ve¢ pozornosti nameniti naslednjim
dejavnikom:

e vrstnemu redu enot treninga,

¢ dodatnim nac¢inom obnove organizma oz. okre-
vanja,

e Casu, ki mine med dvema enotama treninga.

Glede na Sportno disciplino se bodo vasi tre-
ningi maksimalne misi¢ne moci razlikovali po in-
tenzivnosti in trajanju. To pomeni, da si boste mo-
rali natan¢no ogledati raziskovalna odkritja o tem,
koliko pocitka potrebujete po treningu maksimal-
ne moci in pred treningom vzdrzljivosti.

Neka nedavna raziskava z 58 francoskimi ig-
ralci ragbija je ugotovila, da so bili rezultati v testih
moci in vzdrzljivosti ogrozeni tako po O kot po 6
urah pocivanja. Toda igralci, ki so po treningu
moci pocivali 24 ur in nato opravili zelo intenzivne
Sprinte tja-in-nazaj, so pokazali napredek tako v
mocdi kot vzdrzljivosti.

Je pa tudi res, da vzdrzljivostni Sportniki red-
ko tako intenzivno trenirajo maksimalno mo¢ kot
igralci ragbija (s posameznimi izjemami, recimo
tekaci na 800m). zato mora vsak Sportnik oceni-
ti intenzivnost svojega “treninga moc¢i” in koliko
Casa potrebuje, da po njem okreva. V splosnem
pa velja pravilo, da lahko manj intenzivne dejav-
nosti uvrstimo v zgodnejse ure dneva in si nato
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vzamemo ¢as, da se spocijemo pred intenziv-
nejsSim treningom, ki naj bo na sporedu pozno
popoldne ali zgodaj zvecer.

Kako pospesimo okrevanje?

Neke nedavne raziskave so pokazale, da je
koktajl razlicnih nacinov okrevanja studentskim
Sportnikom-tekmovalcem pomagal okrevati med
zelo intenzivnimi veckratnimi obremenitvami na
cikloergometru v istem dnevu. Sportnike so raz-
delili v dve skupini; vsi so opravili dva preizkusa;

enega zjutraj, drugega pa popoldne z vmesnim
6-7,5 ure trajajocim pocitkom. Vsak preizkus je
obsegal 6x30s maksimalno intenzivnih kolesar-
skih Sprintov, med serijami pa so po 3 minute
aktivno pocivali. Ena skupina je jemala koktajl,
druga pa ni¢. Koktajl je vseboval naslednje sesta-
vine:

e 2 odmerka (oralno) po 1000mg vitamina C s
400 IU vitamina E; en odmerek so vzeli na vecer
pred preizkusom, drugega pa zjutraj pred preiz-
kusom;

Scenarij A: Vzdrzljivostni Sportnik s stalnim delovnikom od 9h do
17h; ob koncih tedna je prost.

Legenda

- .
"q KRATKO AEROBNO

-
"q‘+ DOLGO AEROBNO

Sibko intenzivni treningi, v glavnem kontinuirane
obremenitve, so predvsem aerobni. Kratki in dlje
trajajoci treningi so odvisni predvsem od discipline/
Sporta, ki ga trenirate.

@ EKSTENZIVNI INTERVALI

@ INTENZIVNI INTERVALI

Trening s prekinitvami, ki ga je tezko vzdrzati
in je prevladujoCe anaeroben.

Ekstenzivni intervali trajajo dlje (2 minuti

in dlje). Intenzivni intervali so krajsi in
intenzivnejsi (15-120s).

#— moc

Nekaj treninga za moc¢ bo tudi Sibko
intenzivnega. Predviden je en trening
s prostimi utezmi na teden.

R.\H POCITEK

Pocitek je pocitek! Lahko obsega
raztezanje, strategije okrevanja, sprehod
s psom in igranje z otroki.

7 SLUZBA

Predpostavljamo, da delovni ¢as v glavnem
presedite ali opravljate kako lazZje fizicno delo.
Kadar ste v sluzbi telesno moéneje aktivni,
morate to upostevati pri treningu tistega dne.
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¢ 400mg ibuprofena, 30 minut pred preizkusom;
e 283g sirotkinih beljakovin z 200ml posnetega
mleka, kar so zauzili 3 minute po preizkusu;

e potapljanje v mrzlo vodo -3-5 minut po
kon¢anem naprezanju so 10 minut sedeli v vodi
s temperaturo 10-12,5 C°.

Po prvem treningu sta obe skupini utrpeli zna-
Cilne (mikro) misicne poskodbe in bolele so jih
miSice. Toda ¢lani skupine, ki je uporabila kok-
tajl, so v drugem preizkusu pokazali vecjo po-
vprec¢no eksplozivno mo¢ kot ¢lani kontrolne sku-
pine. To pomeni, da so zmogli ve¢ dela, to pa nas
pravzaprav najbolj zanima. Ce torej nameravate
trenirati veCkrat v istem dnevu, se je vredno skrb-
no pouciti o prehranskih vidikih okrevanja. Vpras-
livo pa je, ali naj bi uporabili tudi ibuprofen, Se
zlasti zaradi njegovih znanih stranskih ucinkov.
Toda koristnost sirotkinih beljakovin in (v manjsi
meri) antioksidantskih hranil, kot sta vitamina C in
E, dokazi gotovo potrjujejo.

Pomembno si je zapomniti

« Ce trenirate zgodaj zjutraj (pred zajtrkom), po-
skrbite, da se boste dobro prepojili s tekocino.
¢ Dosezki se najbolj izboljSajo v tistem ¢asu dne-
va, ko sicer redno trenirate. Ce se pripravljate na
jutranji nastop, trenirajte zjutra;.

¢ Prehranske strategije in strategije okrevanja so
Se posebej vredne premisleka, ¢e trenirate dva-
krat na dan.

e Zahtevni (intenzivni) treningi zahtevajo vecjo
motiviranost, ki pa je zgodaj zjutraj vecini primanj-
kuje. Ce je le mogoge, jih zato prihranite za poz-
nejse ure dneva.

Vzorci vzdriljivostnih programov
treniranja

Na prejsnji strani je nekaj vzorcev tedenskih
ciklov treniranja, ki vam bodo pomagali, kako in
kdaj trenirajte. Ti nacrti temeljijo na idealnem sce-
nariju, na katerega stanje Sportnih objektov in
oprema za treniranje, druzinske razmere in sku-
pinski treningi ne vplivajo. Seveda boste morali te
programe skoraj gotovo prilagoditi resni¢nemu
zivljenju.

Z vsemi temi scenariji bo kakovost spanja vpli-
vala na dosezek. Tisti z rednim vzorcem dela se
bodo lazje redno naspali kot drugi, ki delajo v iz-
menah. Delavci, ki delajo vizmenah, morajo upo-
Stevati, da bo na njihove rezultate na treningu in
dosezke na tekmah vplival moten vzorec spanja.
Ta nacrt sem sestavil tako, da bo Sportnik treniral
v skladu z vzorcem svoje izmene, ne zoper njo.

James Marshall, Excelsior, podjetje za Sportno
treniranja
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Mame tecejo:
izognite se potrtosti
zaradi boledin

v hrbtu

Bodoce ali novopecene mamice vse prepogos-
to pestijo kronicne bolecine v hrbtu. Trevor
Langford pojasnjuje, od kod izvirajo, in svetuje,
kako se nebolece in hitro vrnete k teku...

Na kratko

Ta c¢lanek:

» opise fizioloSke spremembe, Ki pri teka-
C¢icah med nosecénostjo in po njej lahko
povzrocijo bolecine v kriZu in medeniénem
predelu;

* ponuja program z vajami za mo¢ in kondi-
cijo, s katerimi noseénice zmanjsajo tve-
ganje za bolecine v kriZu in Ki jim pomaga-
jo, da se hitro vrnejo k teku.

Za nosece bodoc¢e mamice je pomirjujoce, ko
vidijo, kako hitro in uspesno sta se vrhunski atle-
tinji, kot sta Jessica Hill Ennis in (pred njo) Paula
Radcliffe po porodu vrili na atletsko stezo.

Mnogim novopecenim mamicam pa bolecine
v krizu in v predelu medeni¢nega obro¢a moc¢no
grenijo vrnitev k teku.

Bolecine v krizu ima ni¢ manj kot polovica
bodoc¢ih mamic, pri vsaki tretji od teh pa so celo
zelo hude. V tem ¢lanku si bomo ogledali spre-
membe, do katerih pride med nosec¢nostjo v pre-
delu kriza in medenice, in poudarili pomembnost
Svrstega jedra telesa (trupa). Razlog za to je dej-
stvo, da stroka soglasa, da z vajami za stabilnost
trupa ucinkovito krotimo in preprecujemo bole-
¢ine in obolenja v predelu kriza. Ogledali si bomo
tudi preproste vaje, ki jih lahko delate po porodu;
v ¢lanku je opisan tudi preprost preizkus delovan-
ja misic jedra telesa, ki ga zenska lahko naredi
sama. Vendar ta ¢lanek ne nadomeséa zdravni-
kovega ali fizioterapevtovega svetovanja, Ce vas
boli kriz oz. predel okrog medeni¢nega obroca,
pa naj bo med tekom ali tudi sicer.

Vzroki za bolecine v krizu

Z nosecnostjo povezane bolecine v krizu ali
medeni¢nem predelu so lahko posledica hor-
monskih ali biomehaniénih dejavnikov, lahko pa
obojega. Mehani¢ne spremembe zaradi narasle
teze in neizogiben premik telesnega tezis¢a
naprej prispevajo k motnjam v predelu mede-
ni¢nega stika (medenicni sklepi postanejo manj
stabilni) na prednjem delu medenice.

Ker se maternica povecuje, se raztegnejo tre-
busne misice, ki se lahko zaradi tega utrudijo,
posledica pa je slabSe obvladovanje misic v pre-
delu kriza. Sibkejsa aktivnost misic, ki stabilizira-
jo trup, lahko mocneje obremeni medvretencne
ploscice v predelu kriza, kar Se nadalje prispeva
k bolec¢inam v spodnjem delu hrbta.

Wrhsmski
degezek
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Bodoc¢e mamice bi morale pred nosecnostjo
okrepiti misice trupa - tako bi se zavarovale pred
bole¢inami v krizu. Slika 1 ponazarja spremem-
be okrog hrbtenice, ki zadevajo telesno drzo in
do katerih pride a) ob slabi aktivaciji misic in b) ob
dobrem nadzoru misic, ki évrstijo trup. Slab nad-
zor misic nad hrbtenico ne vpliva le na hrbtenico
in medenico, ampak tudi na ramena, prsni kos,
glavo in spodnje ude.

V prvem trimesecju nosecnost navadno ne
vpliva na mehaniko gibanja in zato lahko morebit-
ne bolecine v krizu pripiSemo sprosc¢anju hor-
mona relaksina. Med nosecnostjo se moc¢neje
sprosc¢a ta hormon, ki povzro¢a ohlapnost skle-
pov in jih pripravlja na poznejSe faze nosecénosti,
ko se v pripravah na porod Siri porodni kanal.
Hormon relaksin ne vpliva le na medenico, am-
pak tudi na sklepe hrbtenice in hkrati z mehanic-
nimi spremembami v poznejsi nosec¢nosti lahko
odlogilno prispeva k bole¢inam v predelu ledvene
hrbtenice in medeni¢nega obroca.

Vrhsmski
desezek

Slika 1: Biomehani¢éne spremembe v 2. in 3. trimeseéju noseénosti

NEPRAVILNA POKONCNA DRZA
@

/

N

GLAVA
Brada sili naprej. Oc¢i so uprte navzdol.

RAMENA IN PRSNI KOS
Sklju¢enost utesnjuje prsni kos, otezuje
dihanje in povzro¢a prebavne motnje.

2

TREBUSNE MISICE,
ZADNJICA IN MATERNICA
Ohlapne misice izvotlijo hrbet
in medenica se zato nagne naprej,
kar povzroca bolecine v krizu,
obremeni trebusne misice in povzroci
pretiran pritisk na mehur.

KOLENA
Ce jih potiskate nazaj, obremenjujete sklepe
in medenico potiskate napre;j.

N

STOPALA
Teza na notranjih robovih obremenjuje stopalni
lok in meca ter povzroc¢a bolecine v stopalih.

|
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Vaje, ki naj bi jih zenske delale
med nosecnostjo in po porodu

Priljublijen kos opreme za bodo¢e mamice je
Svicarska ali telovadna zoga; mogoce jo je upo-
rabljati celo do tik pred porodom. Pri pacientih,
ki trpijo zaradi bolecin v predelu kriza, se je Svi-
carska zoga izkazala kot sredstvo za krepitev mi-
Sic, ki skrbijo za dobro telesno drzo.

Nedavne raziskave, ki so jih opravili strokov-
njaki za babistvo v Iranu, so ugotovile, da je s po-
mocjo porodne (Svicarske) zoge mogoce mocno
zmanjsati Stevilo porodov s carskim rezom. V
okviru te raziskave so 54 zensk naklju¢no raz-
poredili v skupino s porodno zogo ali v skupino z
obi¢ajno nego. Zenske v skupini s porodno zogo
so redno delale po 10 vaj v stirih polozajih (sede,
stoje, klece in ¢epe). V skupini, ki je vadila s po-
rodno zogo, jih je 92,6% rodilo normalno in le
7,4% jih je rodilo s carskim rezom. V skupini z
rutinsko nego jih je s carskim rezom rodilo
33,3%. Raziskovalci so ugotovili tudi, da so se
zenske, ki so vadile s Svicarsko Zogo, hitreje vrni-

PRAVILNA POKONCNA DRZA

@f

GLAVA

Vzravnajte se skozi teme glave in
drzite brado dvignjeno ter uSesa
poravnana s tilnikom.

<

RAMENA IN PRSNI KOS
Ramena vlecite nazaj in dol, dvignite
pa prsni kos.

!

TREBUSNE MISICE,
ZADNJICA IN MATERNICA
Krcite trebusne misice, tako da
podprejo otroka, spodvijte
zadnjico in sramnico rahlo
nagnite naprej, da boste
centrirali medeni¢no dno.

KOLENA
Pokrcite kolena, da boste zmanjsali
breme telesne teze na stopalih.

STOPALA
Telesno tezo razporedite nad sredino
stopal.



le v normalno stanje in da so jih po porodu red-
keje pestile bolec¢ine v krizu.

Med nosecnostjo zaradi biomehani¢nih spre-
memb okrog ledvene hrbtenice in medenice mi-
Sice trupa niso vedno tako mocne, kot bi morale
biti. Ce misice, ki podpirajo trup, postanejo nede-
javne, lahko novopecena mamica-Sportnica ob
vrnitvi v Sport trpi bolec¢ine v krizu.

Tezko je najti ¢as, zlasti ¢e imate Se druge
otroke, toda vzeti bi si ga morali za aktiviranje
misic, ki stabilizirajo trup in izboljSujejo nadzor
nad krizem in medenico. To zna Sportnici omogo-
¢iti hitrejSe vracanje v trening in ji izboljsati po-
Cutje v tednih in mesecih po porodu.

Zenska lahko z lahkotnej$im treningom po
porodu, ki je potekal brez zapletov, zacne brz ko
se pocuti pripravljeno in sposobno. Po carskem
rezu brez zapletov pa z lahkotno aktivnostjo ne
sme zaceti prej kot po Sestih tednih. Med lahkot-
ne dejavnosti sodijo hoja in nadzorovane vaje za
moc¢ trupa, katerih zahtevnost naj postopno na-
rasCa. Zveza fizioterapevtov za zdravje zensk
ponuja nekaj osnovnih napotkov o specifi¢nih
vajah, ki jih lahko delate po porodu. Porodno
zogo lahko uporabljate tudi po porodu.

Nasveti za novopecene tekaske
mamice

V dnevih in tednih po rojstvu otroka je seveda
vsa pozornost namenjena njemu. Toda to je
pomemben Cas tudi za mamice-tekacice; razmis-
ljati morajo tudi o svojem zdravju in splosni kondi-
ciji ter zagotoviti, da bo telo pripravljeno za po-
novni zaCetek s telesno dejavnostjo in Se pose-
bej na tek.

Zaradi hormonskih in biomehanicnih spre-
memb, ki jih prinasa nosecnost, je lahko razume-
ti, zakaj so bolecine v krizu med nosecnostjo in
v tednih po porodu tako pogoste. Preden zacnete

e < ™
TEK IN NOSECNOST:

TELESNE ZAHTEVE

Telesne zahteve med tekom so take, da
Sibkost ali nestabilnost v dolocenem prede-
lu povzroci poskodbo vtem predelu ali pa kot
posredni rezultat kje drugje. O tem pravza-
prav govori Newtonov zakon, ki pravi, da ima
vsaka akcija enako in nasprotno usmerjeno
reakcijo. Tako je ob poc¢asnem tempu hoje
sila reakcije podlage skozi telo znatno manj-
Sa kot obremenitev udarcev nog ob tla pri
teku.

Ce na primer misice kolka na eni strani
niso tako dejavne kot zahteva tekaceva te-
lesna teza, se zna medenica ob pristanku na
peti nagniti vstran, zaradi tega pa zacnejo
nepravilno delovati spodnji del hrbta (kriz),
kolki ali kolena. Nadaljnji primer je lahko ne-
dejavna precna trebusna misica (zaradi me-
hanicnih sprememb med nosec¢nostjo ali pa
je bila nedejavna celo pred nosecénostjo) -
ponavljajocCi se udarci s stopali ob tla lahko
povzrocijo bolec¢ine v krizu, kot opisujemo v
primeru v nadaljevanju tega ¢lanka.

%
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Slika 2: Klju€ne vaje, s katerimi lahko zacnete
kmalu po porodu

& Votljenje trebuha - trebusne misice vlecite noter in pri tem kriz
pritiskajte ob tla. Drzite 5 sekund in ponovite petkrat.

& Nagibanje medenice - Leze na hrbtu s pokréenimi koleni uslocite
hrbet, tako da medenico nagnete naprej in nato kriz plosko pritisnete
na tla, tako da medenico nagnete nazaj

&) Ledvene rotacije - Lezite na hrbet s pokrcenimi koleni. Pocasi valjajte
kolena v eno in drugo stran in s tem mobilizirajte misice v predelu kriza.

——
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Slike 3 (od a do e): Postopno zahtevnejsSi program stabilizacije trupa

Q 3b: Dviganje medenice

3c: Klede na nasprotni nogi in roki. Crta skozi stopalo,

na eni nogi (kot zgoraj).
Zdrzite od 15do 60 s
na vsaki nogi.

STUDIJA PRIMERA

Vrnitev k teku po stabilizaciji hrbta

Alison je 33-letna klubska tekacica. Na pregledu je bila 14 mesecev po drugem porodu s carskim re-
zom - med porodoma je minilo 19 mesecev. Pritozevala se je, da ne more teci, ker jo nenehno boli kriz in
zunaniji (lateralni) del desnega stegna, zaradi ¢esar ji popusca desno koleno. Bolecino je ocenila z 9 tockami
od 10 (zelo hudo), Se huje pa jo je bolelo pri dviganju svojih leto in tri leta starih otrok ter pri vstopanju in
izstopanju iz avta.

Z MRI posnetkom so odkrili degenerativho bolezen medvretencne ploscice, kar ji je pri teku povzroc¢alo
boledine. Ce se je nagnila nazaj, je bolecino in dibkost Sutila tudi na zunaniji strani desnega kolka in ste-
genskih misic. Poleg tega je imela zakréene prednje in stranske miice desnega kolka. Ce je pocepala na
desni nogi, je cutila, da koleno ni stabilno. To je potrjevalo Sibkost miSic zunanjega dela desnega kolka.

Z ultrazvoéno napravo so izmerili debelino njene prec¢ne trebusne misice. Ta misica je bistvena pri ohran-
janju nadzora nad hrbtenico med preprostimi vsakodnevnimi gibi. Ko so ji dejali, naj trebusne misice po-
vleée noter, Alison ni bila zmozna aktivno zaposliti precne trebusne misice na desni strani - pokazala pa se
je pretirana aktivnost neke druge misice - notranje posevne trebusne misice.

Diagnoza se je glasila “bolecina v kolku in krizu zaradi sprememb v misiénem nadzoru v predelu kriza in
medenice, kar povzro¢a napacno biomehaniko in disfunkcijo v tem predelu”. Po 10 minutah podrobnih
navodil se je naucila aktivno zaposliti pre¢no trebusno misico in zacela je s programom stabilizacije kriza,
ki je vkljuceval aktiviranje pre¢ne trebusne misice v razliénih polozajih.

Alison je zacela s postopno vedno zahtevnejSim programom vaj, ki so opisane na sliki 3. Vaje so obse-
gale manever vleéenja trebuha noter - a le s 50-odstotnim naprezanjem - nikoli z maksimalnim.

Raztezala je tudi zunanii in spredniji del stegna. Ze samo 5 tednov pozneje je Alison po trikrat na teden
pretekla od 9 do 13km. Bolecino v krizu je ocenila s 3 od maksimalno 10 tock (zelo Sibka), izginila pa je
tudi bolecina v kolenu in kolku, celo po 13-kilometrskih tekih. Po sedmih tednih so bolecine izginile med
vsemi 13 km dolgimi teki in kmalu po tistem je nastopila v polovic(nem maratonu.

@ 3a: Dviganje medenice
(¢rta, potekajoca skozi
kolena, kolke in
ramena naj bo ravna).

Zdrzite od 15 do 60 s. & 3d: Delni pocepi

brez utezi.
Poskrbite, da bo
hrbet vzravnan.
Ponovite 10-30-
krat.

45°

koleno, kolk in ramo naj bo ravna. Zdrzite od 15 do 60 s 3e: Stranska deska od kolen naprej. Crta od

na vsaki strani.

|
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kolen skozi kolke in ramo naj bo ravna. Drzite
od 15-60 s.



Slika 4: Kako sami testiramo ¢vrstost misic trupa

teci, je morda bolje, da nekaj ¢asa hitro hodite in
se navadite na naras¢ajoco obremenitev s silami,
ki delujejo natelo. Preden zacnete samo tedi, ne-
kaj ¢asa izmeni¢no hodite in tecite.

Preden zacnete teCi ali se ukvarjati s kakim
drugim Sportom, opravite temeljit poporodni pre-
gled, da boste pomirjeni, da se je vse vrnilo v
normalno stanje. Dobro je zaCeti s programom
splosne kondicije. Temu so namenjene vaje na
slikah od 3a do 3e. Vsako vajo izvajajte po 1
minuto enkrat na dan.

S tem vas ne zelimo odvrniti od teka, ampak
poudariti, kako pomembno je najprej okrepiti trup
in se Sele nato odpraviti na prvi tek po porodu.
Naslednji dejavnik, ki ga morate upostevati, je
vecja teza prsi po porodu (zlasti pri materah v
prvem letu dojenja), in tudi to bi bil lahko dodatni
dejavnik tveganja za bolecine v krizu. Zato je
vsekakor pametno investirati v dober Sportni
modréek.

Kdaj obiskati fizioterapevta

Vecina simptomov v zvezi s krizem in mede-
nico se poleze v enem do treh mesecev po
porodu. Med Zenskami, ki poroc¢ajo o bolecinah,
pa je 37% takih, ki jih bolecine pestijo dlje kot 3
mesece. Ce boleéine v krizu ali predelu mede-
nice kljub drugim sredstvom (npr. po vajah za gib-
liivost in ¢vrstost trupa in hlajenju bolecega mes-
ta) ne pojenjajo, je ¢as, da vas pregleda fizio-
terapevt. Morda dvomite o tem, ali so vase miSice
dovolj mocne, da boste varni pred bolecinami v
krizu. Z vajo na sliki 4 lahko ugotovite, ¢e so
bolecine v krizu povezane s Sibkimi miSicami tru-
pa ali ne. Fizioterapevt navadno Zeli, da pacient
opravi ta test ocene nadzora nad trupom. Pritem
uporablja blazinico pod krizem, kot je videti na
sliki 4.

Namesto enote za bio-povratno informacijo
lahko pod vboceni spodnji del hrbta (pod kriz)
polozite brisaco. Za¢nete leze na hrbtu s po-
kréenimi nogami. Trebusne misice povlecite no-
ter in s tem pritisnite s krizem na brisa¢o, nato pa
eno koleno dvignite od tal in ga spustite nazaj na
tla.

Ce se vam pri tem kriz dvigne z brisace ali ée
se vam hrbtne misice hitro utrudijo, je to znamen-
je Sibke aktivnosti misic trupa. Ta test bi morali biti

zmozni ponoviti vsaj petkrat na vsaki nogi in s
krizem ¢&vrsto pritisnjenim ob tla. Ko bo vas trup
vedno ¢vrstejsi, bi morali biti sposobni to vajo iz-
vajati tako, da bo tudi druga noga rahlo dvignje-
na od tal.

Trevor Langford je delal znogometasi kluba Mid-
dlesborough in je sedaj fizioterapevt pri Platinum
Physiotherapy and Personal Training v Durhamu.
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KOLESARSKA
TEHNOLOGIJA
Postanimo aero:
opremimo se

za hitrejso voznjo

Joe Beer si je ogledal nenehna prizadevanja po
izboljsanju aerodinamike in kolesarjem, ki si Zeli-

jo hitreje rezati zrak, ponuja tudi prakticne nasve-
te.

Na kratko

Ta Clanek:

* opisuje nove tokove na podrocju aerodi-
namicéne opreme kolesarjev;

* poudarja, kako pomembna so aero
oblacila in integrirani sistemi na kolesu;

e predstavi Studijo primera iz resnicnega
Zivljenja, ki kaZe, kako je triatlonec izboljsal
dosezZek, tako da je uposteval najnovejsa
odkritja o aerodinamiki kolesarjenja.

O aerodinamiki kolesarjenja sem prvi¢ pisal v
Vrhunskem dosezku pred kakimi 10 leti. Tedaj so
mnogi mislili, da je znanost aerodinamike kole-
sarjenja pomembna samo za elitne kolesarje v
voznjah na kronometer, za triatlonce in cestne
dirkace.

Ljubitelji, ki so se zanimali za aero tehnologi-
jo, so veljali za malce obsedene ali za tiste, ki se
imajo za nekaj boljSega. Spominjam se razisko-
vanja za svoj prejsnji ¢lanek v Vrhunskem do-

Wrhsmski
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sezku. Moj izlet na velodrom v Newportu z na-

VrhSH<i menom, da bi ocenil zraéni upor razli¢nih koles,

je presenetil in neprijetno vznemiril prenekatere-

d - ~ H ga kolesarija, ki je bil trdno odloc¢en, da bo zrac-
S e Z@ < ni upor premagoval samo s Se silovitejSim vrten-
jem pedalov.

e _ oo

Mnenja se tudi Sirijo

V zadnjem desetletju se je udelezba v kole-
sarjenju v Veliki Britaniji povecala za 22%. Na to
opozarja prava eksplozija kolesarskih zaljub-
liencev, svoje pa so prispevali Ol leta 2012,
Bradley Wiggins, britanski zmagovalci na Tour de
Francu in iziemno priljubljena zamisel “kolesarjen-
ja na delo”. Kolesarjenje se je iz Sporta zagri-
zencev preselilo med veliko SirSe mnozice.

Hkrati se je vrhunsko kolesarjenje zacelo
ociScevati - iskati legalne vate, kar je postala
obsedenost vseh mostev. Zdaj si mora vsaka cev,
material vsakega kosa oblacila ali gram gume trdo
prisluziti mesto na spisku opreme vrhunskih
mostev.

Leta 2006 so veliko izdelkov opisovali kot
“aero”, vendar takrat Se nismo imeli dovolj znan-
ja, da bi jih razvrstili upostevajo¢ primerne neod-
visne podatke. Ce je nekaj uporabljal hiter kole-
sar ali ¢e je na izdelku pisalo “aero” je to veljalo
za lakmusov test.

V eni od prejsnjih stevilk Vrhunskega dosezka
smo predstavili podatke, ki so pokazali, da aero
Gelade in kolesa nudijo znatne prednosti prav
zaradi manjSega zraénega upora (v nadzorovanih
razmerah). V tem primeru so podatki pokazali za
18 vatov manjsi upor, ¢e je kombinacija globo-
kega obroca in diska nadomestila standardne
klasi¢ne obroce.

Omenjena so bila tudi oblacila, a kot smo po-
udarili, so bili podatki o prednosti za dosezek pic-
li. Dejstvo, da so elitni kolesariji, ki se borijo s
Gasom, vztrajali pri tesno se prilegajoem enodel-
nem oblacilu, je namigovalo, da najbrz koristi.
Toda v tistih ¢asih so oblacila elitnih kolesarjev
redko nasla pot na Siroki trg in “aero” stvari so Se
vedno veljale za precej mraéno umetnost.

Slika 1: Kolo “Foil” proizvajalca Scott Sports
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Bolj odprta doba

Deset let kasneje, po mnogih obiskih v vetrov-
nikih in na velodromih, imamo - upostevaje opti-
mizacijo kolesarja in razvoj opreme - veliko vec
podatkov, ¢eprav tudi komercialno obcutljivih, o
katerih se lahko pogovarjamo. Postalo je jasno,
da vsa aero oprema ni na isti stopnji razvoja; ne-
kateri izdelki nudijo zelo majhno prednost, med-
tem ko je Zetev drugih obilna. Med najnovejsimi
odkritji so tudi naslednja:

e Testiranje v vetrovniku Scott Sports, ki je poma-
galo pri razvoju njihovega novega kolesa “Foil
bike” (glej sliko 1). Podatki kazejo 6-vatni napre-
dek glede na prejsSnji model, to pa v voznji na
40km pomeni 30 sekund manj.

¢ NajnovejSe razmisljanje pri Zippu, ki ima za
posledico novo metodo izdelave koles z “jami-
cami” (glej sliko 2). Podatki nakazujejo 2-3-vat-
no izboljSanje glede na prejsnje razlicice, kar
pomeni 90s odbitka na 180km dolgem kolesar-
skem odseku triatlona Ironman;

e Zascita za obuvalo proizvajalca Orca pomeni
prihranek 7 vatov pri zraénem uporu, triatlonska
oblacila tega proizvajalca pa naj bi prihranila Se
30 dodatnih vatov zaradi zmanjsanja zraénega
upora.

Slika 2: Konstrukcijska resitev proizvajalca
Zipp z “jamicami”

)

Jamice na povrsini tvorijo turbulentno mejno plast
blizu povrsine obroca, kar omogoc¢i, da je zrak
povezan z obrocem celo pri vecjih kotih. Ceprav
zaradi tega nastane rahlo vecji zracni upor na
obrocu, je ta priblizno 10-krat manjsi kot upor zaradi
oblike predmeta. To je analogno zogici za golf v
tem, da je zracni upor zaradi oblike Zogice velikokrat
vedji kot skupni upor zaradi nacina pretoka zraka na
povrsini zogice.

Nove usmeritve

Okvirji in kolesa so ze dolga leta glavno Zaris¢e
aero raziskav. Zdi pa se, da je to podrocje prislo
do mrtve toCke, medtem ko je videti, da so sedaj



v zari$éu oblagila. Ceprav se skeptiki lahko pos-
mehujejo, ¢es, proizvajalci lahko trdijo nekaj,
¢esar sami ne bodo nikoli mogli osebno potrditi,
je na razpolago vedno ve¢ aero moznosti in Ste-
vilni ljubitelji na spletu objavljajo strogo preverjene
podatke, s ¢imer sliki o aero prednostih dodaja-
jo vedno nove podrobnosti.

NajnovejSa usmeritev govori o “integraciji’, kot
se kaze v Scottovem projektu Foil Bike, kjer so
kabli skriti, vijaki pokriti, rocaji pa so z nosilcem
krmila kombinirani tako, da je kolo “Gistejse”. Ce
vzamemo obstojece sestavine in dodatni pribor
in jih preoblikujemo v bolj aero brezSivni sistem,
lahko zra¢ni upor malce zmanj$amo.

Primeri aero pridobitkov so sistemi hidracije
uliti v okvir (npr. Scott, Giant, Canyon), zadnje
LED luci vdelane v okvir sedeza (Fizik) ali celo
zadnja prtljazna skatla (Ceepo).

Pri triatlonski in britanski zvezi za voznjo na
kronometer je malo pravil, ki omejujejo razvoj v tej
smeri. V profesionalnem koledarju UCI, ki vse-
buje tudi nekaj amaterskih kronometrskih tekem
in vse discipline Pro-Toura na dirkaliS¢u, pa stro-
ga “presecna pravila 3:1” glede opreme, zahteve
glede oblacil in drugi parametri omejujejo obli-
kovanje aero stvari, preden postanejo nedovol-
jene.

Ce ste poklicni kolesar, bo te redi za vas ure-
jal tehniéni direktor. Ce ste amater, 7e davno pre-
den se pojavite na prizoris¢u nastopa, po-
vpraSajte organizatorja o pravilih glede opreme.
Ceprav so poklicni kolesarji ikone svojega $por-
ta in je toliko njihove opreme skladne s pravilom
3:1, stevilni proizvajalci izdelujejo z UCI neuskla-
jene razlicice za mnozice, ki so Se kako sre¢ne,
Ce lahko prihranijo kak vat ali dva.

Odlocilni dejavnik - oblacila

V knjigi “Hitreje” (Faster) Michael Hutchinson
pravi: “Ko sem ocenjeval opremo za napad na
svetovni rekord v voznji na 1 uro, je bilo oblacilo
ena od najpomembnejsih izboljSav, kar sem jih
nasel. Kolesarjevo oblacilo je pomembnejSe od
kolesa.”

Vpogled, ki sem si ga pridobil med sodelovan-
jem s proizvajalcem aero kolesarskih oblacil No-
pinz, potrjuje Michaelovo ugotovitev, da je to
naslednje obsezno podrodje, kjer lahko kolesariji
pridobijo Se veliko. Kolesar pridela 60-80%
zra¢nega upora in ni ravno aerodinamicne oblike,
pa tudi preoblikovati ga ni mogoce vanjo.

Ogromno vatov je mogoce prihraniti z izbolj-
Sanjem Sivov oblacil, z uporabo ra¢unalnisko si-
mulirane aerodinamic¢ne analize kolesarjevega
polozaja in usmerjenosti viaken njegovega oblaci-
la ter integracije tekmovalceve Stevilke. Zaradi
telesnih razlik med kolesarji ni mogoc¢e natan¢no
opredeliti posami¢ne izboljSave, toda skupna
pridobitev je lepo dvosteviléno Stevilo. Podatki
nadzorovanih testnih vozenj odkrivajo 6-20-vat-
no korist kombinirane rabe obladil (v primerjavi s
standardnimi oblagili).

Pojavljajo pa se naslednje smeri:
¢ velik del telesa je pokritega z oblacilom - npr.
aerodinamiéne dokolenke TripSocks, aero roka-
vice, ki so natan¢no poravnane z rokavi kolesar-

skega oblacila in daljsi rokavi triatlonskih oblacil
za srednje in dolge razdalje (glej sliko 3);

* kolesa, ki so razlicno globoka in Siroka in ust-
rezajo lastnostim okvirja in vrsti vetra, ki ga tek-
movalec priCakuje na dan tekme;

¢ nadaljnje zdruZevanje nastavka za racunalnik in
prtljaznega ter hidracijskega sistema;

e optimizirani pre¢ni presek pnevmatike, oblike
pedalov in veriznika za kles¢enje neznatnega
zraCnega upora, ki ga nudijo te prvine;

e zrnate barve, inovativna sestava tkanin in
krojev, ki zraénemu toku omogocdijo, da pamet-
no zmanjsuje zracni upor.

Slika 3: "Tripsuit” (NOPINZ)

Usmerjena vlakna in dolgi rokavi v kombinaciji z aero
rokavicami pomagajo zmanjsati zracni upor.

Kako

S podatki s steze in iz vetrovnika, ki jih spreme-
nimo v prakticne napotke, “aero postane moc”.
Vsak kolesar lahko z dolo¢eno zmogljivostjo de-
luje samo omejeno dolgo. Ne gre le za to, da Se
bolj garas in tako premagas$ aerodinamicni upor.
Analiza rekorderjev v voznji na 1 uro in zapisi re-
kordov kazejo, da so tisti, ki gredo dlje ali za isto
razdaljo porabijo manj ¢asa, pogosto bolj “aero”
in ne moc¢nejsi, kot je bil rekorder pred njimi. Ce
ste kolesarsko bistrejsi in uporabljate prava orod-
ja ter nacin razmisljanja, si lahko boj z vetrom
mocno olajsate.

Oprema - Ce imate neomejen proradun, se lah-
ko podate naiskanje prav vsakega vata prednosti.
Vecini kolesarjev pa lahko zelo pomaga ze nekaj
preprostih izboljSav:

+ Ce na svojem kolesu ne potrebujete dodatnih
pripomockov, jih odstranite: od neuporabljenih
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nosilcev za steklenico do praznih sedeznih torbic
- manj je ve¢. Uporabljajte jih le, ¢e sluzijo svoje-
mu namenu ali ¢e zelite trenirati trse.

¢ Danasnja kolesa so bolj aerodinamic¢na kot tista
pred desetimi, najnovejsa pa le malce pred tisti-
mi spred nekaj let. Mnogi proizvajalci aero opre-
me so nekoliko poenostavili aero tehnologijo, ki
S0 jo prvi¢ uporabili na svojih najboljsih kolesih,
in jo prilagodili za mnozi¢no rabo. Tudi Ce si ne
boste mogli omisliti najnovejSega ali najdrazjega
kolesa, so mnoga danes izdelana kolesa veliko
bolj aero kot tista pred petimi leti.

e Z ustrezno Celato in primernim polozajem na
kolesu lahko znatno zmanjsate zracni upor in ne
kopljete jame v denarnici z nakupom novejSega
okvira in/ali dragih aero koles. Ce dobro aero
Celado zdruzite z optimalnim polozajem na kole-
su in zelo aerodinami¢nim kolesom, boste veliko
pridobili.

Oblacila - Ker je kolesarjevo telo najvecja povr-
Sina, s katero se prebija skozi zrak, so njegova
oblacila izjemno pomembna za zmanjSevanje
zracnega upora. Od specifi¢nih oblacil za nastop
v triatlonu in v voznji na ¢as (kronometer) do tes-
no se prilegajocih aero dresov in hlack - ¢e vam
uspe zmanjsati “frfotanje” oblacil, ¢e uporabite
moderne tkanine in jih bolje zdruzite s stevilko ter
dodatki na kolesu, vas bo zra¢ni upor manj zavi-
ral. Na primer:

e Triatlonci lahko kupijo razli¢ico dresa z dolgi-
mi rokavi z jamicami ali ¢rtami v predelu nadlakti,
zaradi Gesar je zracni upor manjsi.

¢ VVedno bolj razsirjeni so enodelni dresi. Eno-
delni dres (vCasih Se vedno z zadrgo) je tesnejsi
in se manj premika. Primera takih dresov sta Bio-
Racer Speedwear in Conceptov dres RR.
Taktika - Aero opremo najbolje izrabite, ¢e se
zavedate, kdaj se morate osredotoditi na ¢im bolj
aerodinami¢no voznjo:

¢ Ko je lahko voziti hitro (Ce imate veter v hrbet
ali ¢e vozite po rahlem klancu navzdol), se spros-
tite. Bodite pripravljeni na tezje odseke, ko se
veter obrne in piha od strani ali v prsi. Poznavan-
je proge in verjetne smeri vetra vam pomaga, da
¢im bolj izkoristite svojo aero opremo.

» Ce vam disciplina dopuséa voznjo v zavetrju
drugih (cestne dirke, velodrom), naj nekaj sile
vetra za vas premagujejo tekmeci. V ljubezni in
vojni je dovoljeno vse! Ce ne zelite dodatno ga-
rati, da bi se okrepili za kako bodoco dirko, je
lazje voziti “na kolesu” kot v ospredju.

Vreme

¢ Slabo vreme vCasih zahteva, da si nadenete kaj
vodotesnega, a to ne pomeni, da boste nosili
padalo. Tesno se prilegajoce je zakon, ¢e se s
kolesom vozite na delo in se borite z vetrom v prsi
ali ¢e ste Sportni kolesar nekje na barju, kjer se
v vas zaganja veter ali pada toca.

* Neusmiljenega vetra ni - je le veter, na katere-
ga niste bili pripravljeni. Potrudite se in najve¢
prihranite za najbolj vetrovni del proge in ne po-
zabite (ker vecina dirk ni od ene do druge tocke),
da boste nekje na poti nekaj vetra dobili tudi v
hrbet ali od strani. Ce ne tisti, pa kak drug dan.

gTUDI]A PRIMERA
Triatlonec Jon Hall
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Jon se je na jekleno pot podal z elektronskim
sporocilom: “Prijavil sem se za zUriski ironman, ki
bo konec junija 2015. Ali mi lahko pomagate?”
Njegova Sportna zgodovina, ki je obsegala plavan-
je na regijski ravni, veslanje na univerzi in polovic-
ni maraton v manj kot 1 uri in pol, je govorila o
dobrem motorju. Skrbelo pa me je njegovo stara-
joCe se kolo Guru Tri - svoje dni je veljalo za do-
brega, a mu je manjkala aerodinamic¢na prefin-
jenost, ki bi podprla Jonov fizioloski rodovnik.

Kolo

Guru je vate metal v veter. To se je izrazito
pokazalo, ko je Jon nastopil na neki lokalni 16km
dolgi dirki na kronometer. Mo¢ je meril z merilnim
sistemom, ki ga je imel names¢enega na kolo.
Deloval je z nekaj manj kot 300 W in se ¢udil,
zakaj je dosegel slabsi ¢as od mene in drugih
udelezencev, ¢eprav je bila njegova maksimalna
mo¢ podobna moji oz. njihovi.

Po 5. mestu na polovicnem ironmanu Swash-
buckler meseca maja je bil to dokaz, da ima izre-
den motor, a da bi bil na kolesu lahko Se hitrejsi.
Pojasnil sem mu, da kolo ni aerodinami¢no in da
z njim izgublja po 50 do 60 vatov. 2-minutni zaos-
tanek na samo 16km dolgi progi je pritegnil nje-
govo pozornost. In ¢e bi bil na ironmanu 8 minut
hitrejsi, bi se povzpel na zmagovalne stopnicke.
Guru je kmalu nadomestil s kolesom Scott ‘Plas-
ma 5 Premium’ z di2 elektronskim prestavljanjem,
90/60 aero kolesi, pnevmatikami continental in
ovalnimi verizniki.

Polozaj na kolesu

Ergonomski polozaj na kolesu smo optimizirali
s pomocjo sistema Radlabor SMARTFIT 03 in ga
nato Se izboljsali z optimalno namestitvijo sistema
hidracije, aero ¢elado in shrambo za rezervne
dele. Testiranje maksimalne modi je pokazalo, da
je Jon pedale poganjal z malce vec¢jo mocjo kot
spomladi. Bili smo na pravi poti.

Dokler ne poskusis, ne ves

Jon je na svojem krstnem ironmanu v Zirichu
dosegel ¢as pod 10 urami, kolesarski odsek je
prevozil v 5 urah in 15 minutah s povpre¢no
frekvenco srénega utripa 155/min in si nenacr-
tovano priboril nastop na SP na Havajih. Od Zelje,
da bi v ironmanu priSel na cilj, sva zdaj napredo-
vala k pogovorom o rezultatu pod 10 urami in
uvrstitvi med prvih 10% tekmovalcev.

Aero optimizacija

Kljub mojima dvema desetletjema prakse v
nastavljanju koles in aero izkusnjam aero optimi-
zacija ni ve¢ mogoca brez resne tehnologije.
Tako si je Jon rezerviral sre¢anje z ljudmi iz pod-
jetja Aerocoach na velodromu v Newportu, ki
uporabljajo sistem Alphamantis. Tam je optimiziral
tip aero ¢elade, polozaj podlakti in izboljsal tudi
drobne stvari pri sistemu hidracije. Z velodroma
sva odsla bogatejsa za nekaj prgis¢ vatov. Pri-
merno ovrednotena potrditev dejanskih aero ko-
risti poseka vsakrsna ugibanja.

Rezultat

Zavrtimo posnetek do oktobra. Jon je kolesar-
ski odsek prevozil v 4 urah in 58 minutah (pred

tem je plaval 1:05 in maraton pretekel v 3:39).
Dosegel je rezultat 9 ur 51 minut in 38 sekund.
To je bil Sele njegov drugi ironman in spet je doka-
zal, da ima sijajen motor, ki sva ga dopolnila Se z
aero optimizacijo. S svojimi besedami je vse sku-
paj opisal takole:

“Kot sva se pogovarjala ze pred nastopom,
sem se veselil kolesarskega odseka in Slo mi je
tako dobro, kot sem upal. Pocutil sem se hitre-
ga, Ceprav sem, tako kot sva nacrtovala, hranil
moci za konec. Na Havajih sem letel! Na cesti je
bilo veliko kolesarjev, a jaz sem jih v glavnem pre-
hiteval. Tako v Zirichu kot na Havajih sem bil
eden od najhitrejsih na kolesu (na ravninah in pri
voznji navzdol). Drugi so bili hitrejsi na vzponih,
a so se nato sproscali pri voznji navzdol. Skoraj
konstantno sem vozil z moc¢jo med 160 in 240
vati. V nekem trenutku je kazalo, kot da sem na
poti k rezultatu 4 ure 45 minut. Toda veter je bil
v zadnjem krogu, ki nas je pripeljal nazaj v mes-
to, zelo mocan in z nekaj klanci se je vse skupaj
malo upocasnilo. Vendar sem bil s ¢asom pod 5
urami in povprec¢no hitrostjo 36km/h zelo zado-
voljen.”

Joe Beer je nastopil na vec¢ kot 200 triatlonih,
duatlonih in drugih ekstremnih tekmah po vsem
svetu. Od leta 1991 naprej je treniral stevilne lju-
biteliske in poklicne kolesarje, med njimi legen-
darnega kolesarja Graema Obreeja, ki je leta
1997 postal prvak Velike Britanije, in prvega bri-
tanskega zmagovalca triatlona Ironman Matta
Belfielda. Joe sodeluje s stevilnimi sportnimi
znanstveniki z raznih univerz.
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MAME PLAVAJO, _
KOLESARIJO, TECEJO...

Naj zaposlene
mame ne zapustijo
Sporta

Penny Rother je triatlonka svetovnega razreda in
polno zaposlena splosna zdravnica. Zdaj, ko so
njeni otroci zapustili gnezdo, si je za poslanstvo
zadala nalogo ohraniti zaposlene matere sportno
dejavne. Z njo se je srecal Mike Dale.

“Sport bi moral biti kot umivanje zob, nekaj,
kar pocnes vsak dan, a na to niti ne pomislis.”

Ta citatni biser je poslusalcem na lanski pode-
litvi nagrad najboljsim britanskim trenerjem segel
do srca. lzrekla ga je Penny Rother, prostovolj-
na trenerka triatlona iz Edinburga, ko so jo razgla-
sili za Trenerko leta lokalne skupnosti.

Pogled, ki ga je izrazila s temi besedami, je te-
melj njene kariere svetovno uspesne triatlonke.
Kljub usklajevanju druzinskih obveznostiin 12-urnih
delavnikov splosne zdravnice ne dovoli, da bi tre-
niranje in nastopanije izginilo z njenega urnika.

57-letna triatlonka in zdravnica ima enak od-
nos do svoje tesno povezane skupine tekacic
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kluba Edinburgh Road Club, kjer je leta 2009
zacela prostovoljno delati kot trenerka.

Vecina njenih varovank je zaposlenih mater
srednjih let; ta populacija je posebej obcutljiva
za 0sip, saj delo in druzina izrivata vadbo in tek-
movanje iz njihovega zivljenja, v¢asih kar v nedo-
gled.

Rotherjeva pa tega svojim varovankam ne
dovoli. Ker je skrajno prozna, empati¢na in tudi
zelo iznajdljiva, jih zvabi na tek, ne glede na to,
kako jih mozje, otroci ali Sefi moledujejo za njihov
éas in pozornost.

“Trdno sem prepric¢ana, da ¢e si nekaj zares
zelite, za tisto tudi najdete ¢as,” nato pa mi pove
dve zgodbi iz svojega kluba, ki oriseta bistvo.

“Ena od mojih varovank ima stiri otroke, od
katerih je najmlajsa stara tri leta. Vprasala sem jo:
Kdaj odhaja v vrtec? Odgovorila mi je: Ob 8.45,
iskat pa jo grem ob 11.30. Prav, sem rekla, pri
tebi se dobiva ob 9h, sedli bova na kolo in se
vmili ob 11h.”

Ob neki drugi priloznosti naj bi ena od njih
nastopila na tekmovanju, a ji je vecer pred nas-
topom vsa iz sebe telefonirala, ¢e$ da ima moz
nacrte, ki jih ni mo¢ spremeniti in zato ne bo
mogel varovati otrok. Rotherjeva ji je priSla na
pomoc.

“Svojo 21-letno h¢er sem vprasala: Bi rada kaj
malega zasluzila kot varuska?”

“Prisla je na tekmo in pazila na njeni dve dek-
lici. Imeli sta se sijajno. Biti moras iznajdljiv in ne
dopustiti, da bi te ustavile take ovire,” pripoveduje
Rotherjeva.

Rotherjeva priznava, da je “organizacijska ob-
sedenka”, ki se ni¢esar ne veseli tako mo¢no kot
tedenskega nacrta treniranja svoje trenerke Linde
Mclean in nato umesc¢anja treninga v svoj teden-
ski urnik.

Leta 2005 so Rotherjevo razglasili za Britan-
sko triatlonko leta svoje starostne skupine, leta
2009 je osvojila naslov drzavne prvakinje, poleg
tega pa ima sedem medalj svetovne serije, ki
poteka pod pokroviteljstvom mednarodne triat-
lonske zveze ITU, med njimi tudi zlato s tekme v
ZDA.

Zato ni presenetljivo, da program treninga, ki
ji ga poslje trenerka, uresnici najmanj 95-odstot-
no. “Sem pac taka oseba,” pravi, “toda kot tre-
ner moras sprejeti dejstvo, da vsi niso taki.”

“Najprej moras ugotoviti, kaj si zelijo. Kaksne
cilije imajo? Tisto, kar po¢nete, morate ukrojiti
tako, da jim pomagas, da jih bodo uresnicili. Ali
zelijo nastopiti v doloc¢eni disciplini? Ali Zelijo
prekolesariti 160km? Ali zelijo nastopiti v Sprint-
erskem triatlonu? Ali pa samo zelijo postati malce
bolje telesno pripravljeni?”

“Ce zelijo imeti strukturiran program, morate
upostevati dejstvo, da druzinsko zivljenje vedno
ne poteka gladko, zato mora biti program prila-
godljiv. Ce je mogoce, bodo realizirali samo 60%
tistega, kar ste predvideli, zato jim pojasnite, ka-
teri deli programa so najpomembnejsi. Ce razu-
mete, kaj vse tvori njihovo delovno in druzinsko
Zivlienje, si lazje predstavljate, kakSne so njihove
zmogljivosti. Nobenega smisla ne bi imelo, Ce bi
se treninga lotile preve¢ na silo, ga zasovrazile in

zaradi preutrujenosti celo zbolele. Vedno je bol-
je narediti malce premalo kot malce preved.”

“Stvar je v na¢rtovanju in dolo¢anju prednost-
nih nalog, obenem pa je pomembno, da so tre-
ningi zabavni, zanimivi, primerno zahtevni in raz-
noliki - vse to krepi pogum ljudem, ki se odlocCi-
jo, da bodo redno trenirali. Najbolje je, da so rah-
lo vznemirjeni, ¢e izpustijo trening, ne pa da si
reCejo: ‘Mojbog, jutri je Cetrtek, ali res moram na
trening? Vse je odvisno od navdusenja, ki ga v
pocetje prinasa trener.”

Skotinja svojo uspesnost z “zaposlenim sektor-
jem” - pri tem meri na zaposlene mame - pri-
pisuje svoji nekdaniji trenerki Fioni Lothian, ki jo
je trenirala 8 let, zdaj pa je Vodja vrhunskih
dosezkov pri Skotski triatlonski zvezi. “Moj naért
treniranja je znala odli¢no prilagoditi mojim de-
lovnih in druzinskim obveznostim,” se spominja.
“Od nje sem se veliko naucila.”

Zdaj je sama trenerka z nazivom UKCC Level
3 Coach. Njene predanosti skupini zaposlenih
mater lani niso opazili le na podelitvi nagrad
krovne trenerske organizacije sportscoachUK,
ampak tudi pri sportscotland, kjer so jo nagradili
kot trenerko leta lokalne skupnosti, in pri triatlon-
ski zvezi British Triathlon, kjer je tudi prejela na-
slov trenerke leta. Rasla je z bratoma, ki sta bila
oba maratonca (eden od njiju je dosegel odli¢en
¢as 2:19 in je leta 1972 treniral z britanskim
olimpijcem Donaldom MacGregorjem), v Soli pa
se je navduSevala nad hokejem na travi, plavan-
jem in tekom. Na njeno $portno pot je vplivalo tudi
dejstvo, da je zZivela v St. Andrewsu. “Vsi so navse
konce in kraje vedno kolesarili.”

Prvi triatlon je pretekla Sele, ko je bila stara 38
let. Danes, 19 let pozneje, ni nobenega znamen-
ja, da bi se Zelela ustaviti. “Rada bi pretekla iron-
mana, a zahtevnega treninga zanj celo jaz ne
morem uskladiti s svojim poklicem. Pa ne, da ne
bi imela ¢asa trenirati. Tezava je v tem, da ne bi
imela ¢asa pocivatil”

V trenerske vode je zaplula po pogovoru na
poti domov s plavalne tekme The Great Scottish
Swim v Strathclydu. Prijateljice je vprasala, ali bi
rade poskusile triatlon. “Pogledale so me skoraj
zgrozeno! Bale so se kolesarjenja po cestah, zato
sem v klubu zbrala skupino, ki je ob ¢etrtkih kole-
sarila; vse se je zacelo s tem.”

Od takrat je ve¢ Zensk iz njene skupine nasto-
pilo na svetovnem prvenstvu za veteranke, neka-
tere so nastopile v sedem ur trajajocih polovicnih
ironmanih, medtem ko druge plavajo, kolesarijo
in tecejo za zabavo.

Skromno zatrjuje, da ima sreco, da trenira sku-
pino zensk, ki jih je tako lahko trenirati, a ne
omenja pomembne vloge, ki jo ima pri ohranja-
nju njihovega navdusenja in pri uresni¢evanju nji-
hovih zmoznosti.

Zelo zgovorna je naslednja zgodba: “Trem
gospem sem predlagala, da bi se poskusile
uvrstiti na svetovno prvenstvo svoje starostne sku-
pine. Ena od njih mi je pozneje dejala: Ko si to
rekla, nisem vedela, da mislis tudi name. In veste
kaj, ta gospa se je uvrstila na SP!”

Njena skupina triatlonk z vzdevkom The Porty
Ladies, ker jih vecina prihaja iz okrozja Portobel-



lo v Edinburgu, se je tako dobro usposobila, da
tedaj, ko Rotherjeva nima ¢asa, trenirajo kar
same.

“Postale so skoraj samozadostne. To se po-
vsem sklada z mojo filozofijo treniranja ljudi tako,
da postajajo vedno bolj avtonomni, da motivirajo
sami sebe in se sami tudi odloc¢ajo. Ljudi ne bi
smeli trenirati tako, da postanejo prevec¢ odvisni
od vas. Kot splosna zdravnica se Se kako za-
vedam, da je to zadnje, kar si zelis.”

Ko jo spomnim na njeno izjavo, da bi moral biti
Sport kot umivanje zob, Rotherjeva razmislja: “To
zelim pravzaprav razsiriti v ‘Sport in vadba na-
sploh’, kajti vse moje gospe ne gojijo tekmoval-
nega Sporta. Kljub temu mislim, da je ta stavek
mogocCe uporabiti za prav vsakogar.”

Matt Majendie
Coaching Edge 43, pomlad 2016

TRENIRANJE DECKOV
IN DEKLIC

Vsakomur svoje?

Ali so decki in deklice tako razlicni, da bi morali
lociti metode treniranja za spola? Richard Jones
poskusa med kliseji in stereotipi najti pravi odgo-
vor na to vprasanje.

Ali bi morali dec¢ke in deklice trenirati razlicno?

Gre za zapleteno debato, ki pogosto temelji na
stereotipih o spolih in povrSnem posplosevanju.

Ali se deklice res ucijo hitreje? Jim manjka
zaupanja vase? Ali so obcutljivejSe za kritiko? In
po drugi strani, ali so decki res bolj goreéi, ima-
jo mocnejsi ego in si bolj Zelijo trenerju dokazati,
da nima prav?

Brett Holland, trener hokeja na travi pri angles-
ki hokejski zvezi in ucitelj, je prepri¢an, da bi tre-
nerji morali svoje metode prilagoditi spolu svojih
varovancev/varovank.

“Zdi se mi, da so deklice bolj usmerjene v cil].
Obcutek imam, da se odzivajo bolje, ¢e vedo,
zakaj po¢nejo dolo¢eno stvar. Cenijo dodatne
podrobnosti glede namena dolo¢ene aktivnosti,”
pravi Brett.

“Decki so bolj usmerjeni v nalogo samo. Poves
jim, kaj naj po¢nejo, kaksen bo izid in kaj je cilj,
in so takoj pri stvari.”

Jon Woodward, svetovalec za izobrazevanje
pri sportscoachUK, meni, da so meje med spo-
loma malce bolj zamegljene. “Naletis lahko na
obcutljivega decka, ne le deklico, a tudi na dek-
lice, ki pogumno sprejmejo kritiko in trenerju
odloéno pokaZejo oz. dokazejo, da se moti. Naj-
pomembneje je, da odkrijes, kaj koga Zene, kaks-
ni so njegovi motivi.”

Seveda se Sportniki med seboj razlikujejo na
razlicne nacine in iz razli¢nih razlogov, tudi zara-
di spola. Dave Turner, ki je pri sportscoachUK
vodil razvoj otroskega in Solskega Sporta, je pre-
prican, da pride zavedanje o posebnostih in raz-
licnih nagnjenjih spolov Se kako prav.

“Na treningih se verjetno srecCujete z decki, ki
se vedejo oSabno in poskusajo v skupini uvelja-
viti prevlado alfa samca - delajo se vazne in
kaZzejo druge klasi¢ne znake vedenja v krdelu.
Bistveno je, da take posameznike nekako ohran-
jamo osredotoCene. Sam si pomagam tako, da
takemu mote¢emu alfa samc¢ku podelim neko
manjSo odgovornost in mu pojasnim, kako po-
membna je njegova odgovornost za uspeh sku-
pine in mene kot trenerja. ‘Notranji Simpanz’ zen-
ske je navadno bolj pritajen, negotov, materinski
in ¢ustven. Deklice so trajno ozicene tako, da v
polozaju, kjer se pocutijo ogrozene, ali pobegne-
jo ali pa otrpnejo. Ta negotovost pomeni, da je
treba dekleta bolj hvaliti in jim vlivati pogum.

Ko trenirate mlade otroke, se morate zavedati
razli¢nih vrst Simpanzov, ki tvorijo vaso skupino.”

V nadaljevanju dva vodilna trenerja in psiholog
nasi razpravi dodajajo nekaj svoje ga znanja in
izkusen;.

Gary Coupland,
podpredsednik ragbijskega kluba Annan RFC in
Trener leta 2015

Decki znajo biti pri igri sebi¢ni, deklice pa so
bolj usmerjene v ekipo, zato na treningu spos-
tujemo pravilo, da se morajo pred strelom na gol
zoge dotakniti vsi igralci ali pa dolo¢imo obvezno
Stevilo podaj med decki IN deklicami.

Pred kratkim sem neko naso deklico vprasal,
kaj ji je pri ragbiju najbolj vs§ec, pa mi je odgovo-
rila: “To, da je v mostvu prostor za vse.”

Ragbi sicer pojmujemo kot previadujo¢e mos-
ki Sport, toda mesana inacica nekontakinega rag-
bija (“tag rugby”) v osnovnih Solah krepi samoza-
vest mlajsih deklic, da tekmujejo z decki.

Ko treniramo deklice, smo pozorni na to, da
uporabljamo za spol nevtralne izraze in besedne
zveze, kot so “pet v vrsto”, “osem v scrumu” na-
mesto “osem moz v scrumu” itd. Te izraze je ver-
jetno najbolj uporabljati na vsakem treningu, ne
glede na spol sodelujocih.

V klubu Annan RFC razmisljamo “rastoce”:
nase treniranje temelji na izboljSanju posamezni-
kov, mostva in kluba nasploh.

Na mojih treningih je veliko interakcije in po-
vratnih informacij igralcev, manj pa je opozarjanja
0z. poudarjanja. Ugotavljam, da so dekleta zgo-
vornejsa in bolj odprta ter pripravljena razpravljati
o tistem, kar poskusamo doseci, in osvetljujejo
napake ali mozne slabe strani dolocenega dela
igre ali dolocene vaje.

V celoti gledano na vsakem treningu praktici-
ram isto metodologijo, ki temelji na sodelujodih:
trening mora predvsem nuditi uzitek in biti za-
baven ter ustrezati veS¢inam sodelujocih in tiste-
mu, kar Zelite doseci v smislu osebnega in
mostvenega razvoja.

Russ Barber,
glavni trener Plavalnega mostva mesta Shef-
field

Ko treniram dekleta do starosti 13-14 let, vi-
dim, da uzivajo v skupinskem delu in da cenijo
tudi povratne informacije ter pozornost, ki jo na-
menjam vsej skupini. Po tej starosti pa v glavnem
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zahtevajo individualno pozornost in ob tem tudi
najlepse uspevajo.

V splosnem imajo rade obcutek, da so v za-
riSCu trenerjeve pozornosti. Zelo iskreno si Zeli-
jo stvari poceti prav in razmisljajo perfekcionis-
ticno.

Decki pa so veliko bolj tekmovalni in se manj
osredotocajo na pravilnost svari, ki jih po¢nejo,
in bolj na to, da jih po¢nejo “na silo” in da na
treningu premagujejo druge. Ce svojemu most-
vu reCem: “Poskusajte na treningu premagati
vsakogar,” se fantje mojemu pozivu navduseno
odzovejo. Oni uspevajo zzmagovanjem in prema-
govanjem drugih.

Dekleta pa se na tako motivacijo ne odzivajo
in iz tega izvira njihov strah pred neuspehom.

Fantje so bolj nagnjeni k nedotakljivemu za-
upanju vase in so vedno prepri¢ani, da lahko pla-
vajo Se hitreje, ne glede na to, kolikokrat jih
premaga kdo drug. Dekleta potrebujejo dokaz,
da bodo plavala hitro, zato morajo biti postopki,
ki vodijo na tekmo, pravilni. Ce trening ne pote-
ka tako, kot bi moral, se njihovo samozaupanje
resno omaje.

Dekleta se na splosno osredotocajo na pro-
cese “kako se pocutim” in “kako mi gre”, zato
potrebujejo veliko individualnih povratnih infor-
macij.

Fantje se zadovoljijo s splo$nimi povratnimi in-
formacijami in se dobro odzivajo na spodbudo,
kakrsna je na primer: “Ti si pravi tank, gremo
torej!”

Dr. Katie Dray,
visja predavateljica znanosti o Sportnem treniranju
na Univerzi Christ Church v Canterburyju

Fantje in dekleta znajo biti zelo razliéni, in kot
trenerji bi morali to dejstvo sprejeti.

Medtem ko je verjetno veliko trenerjev, ki po-
skusajo decke in deklice v imenu enakosti ob-
ravnavati enako, sama menim, da je bolje, da
poskusamo razumeti in sprejeti razlike med njimi
in temu primerno usmerijati trening.

To ne pomeni, da morate spremeniti tehnic¢ne,
takticne in telesne aktivnosti na treningu, ampak
da ste pozorni na medosebne odnose, ki jih gojite
s fanti in dekleti.

Ne vidim smisla v tem, da z decki delate kot z
deklicami in z deklicami kot z decki, in upala bi
se namigniti, da boste iz otrok izvabili ve¢ dobre-
ga, Ce se boste temu izogibali.

Navsezadnje je pomemben dejavnik, ki ga tu
spregledujemo, tudi trenerjev spol in vpliv tega
dejstva na njegovo/njeno sposobnost tkanja
odnosov s spolom, ki ga trenirajo.

Gre za zapleteno vprasanje pri katerem
je samozavedanje trenerja/trenerke bistveno
pomembno.

Ne da bi Zelela zveneti preve¢ obremenjena s
predsodki, toda prepri¢ana sem, da lahko tre-
nerke na tem podrocju ponudijo zelo veliko, gle-
de nato, da znajo biti (a ne vedno) socialno bolj
osvescene kot njihovi moski kolegi.

Richard Jones
Coaching Edge 43, pomlad 2016

ZNANOST ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Uzivanje beljakovin
na treningu?

Zadnja leta znanstveniki ugotavljajo, da so pre-
hranske beljakovine za vzdrzljivostne Sportnike
pomembnejse, kot so menili prej. Medtem ko so
kratkorocno OH Se vedno najpomembnejSe hra-
nilo za izboljSanje dosezkov, je vedno ve¢ znanst-
venih dokazov, da je primerna koli¢ina beljakovin
pomembna za hitro in popolno okrevanje misic,
to pa seveda pomeni boljSe dosezke in dolgo-
ro¢no zascito pred poskodbami.

To je razlog, da so zadnje ¢ase zviSali dnevno
priporoéeno koli¢ino beljakovin za vzdrzljivostne
Sportnike in da so med njimi vedno bolj priljubljeni
OH napitki, ki vsebujejo tudi manjso koli¢ino bel-
jakovin. Toda v kaksSnem ¢asovnem obdobju lah-
ko vzdrzljivostni Sportnik pricakuje, da se bodo
pokazale prednosti uzivanja beljakovin na trenin-
gu? In ali lahko beljakovine, dodane standardne-
mu OH napitku, ki ga Sportnik pije med vadbo,
zavrejo razgradnjo misic in pospesijo okrevanje?
Da bi odgovorili na ti vprasaniji, so znanstveniki
raziskali vpliv pove¢anega uzivanja beljakovin
med treniranjem na dosezke v kolesarjenju v ¢asu
napornih priprav elitnih kolesarjev.

Raziskava

V okviru raziskave je 18 vrhunskih kolesarjev
Sest dni intenzivno treniralo na skupnih pripravah
in vtem ¢asu zbralo od 25 do 29 ur treninga. Vsi
kolesarji so vtem ¢asu imeli standardizirano pre-
hrano, s katero so zauzili po 1,7g beljakovin na
kilogram telesne teze na dan. Poleg tega so takoj
po treningu dobili pijaCo za okrevanje, ki je vsebo-
vala OH in beljakovine. Razlikovalo pa se je tisto,
kar so uzivali med treniranjem; polovica jih je pila
izklju¢no OH napitke, ki so jih oskrbeli s 84 g OH
na uro, medtem ko je druga polovica pila OH
napitek, ki je vseboval enako koli¢ino kalorij, a
malce manj OH (69 g na uro); so pa zato napitku
dodali nekaj sirotkinih beljakovin (14 g na uro).

Ob zacetku in po koncu pripravljalnega tabo-
ra so vsi kolesarji opravili 10-sekundni test mak-
simalne eksplozivne moci in 5-minutni test vrten-
ja pedalov na vso mo¢. Raziskovalci so zbrali tudi
vzorce njihove krvi in sline, v katerih so ugotav-

stresa in delovanja imunskega sistema.

Izsledki

Pri obeh skupinah se je poslabsal dosezek v
5-minutnem testu, in sicer tako po prvem trenin-
gu kot po 6. dnevu (v primerjavi s stanjem pred
prvim treningom). Pomembno pa je bilo to, da se
skupini sploh nista razlikovali. Tudi najvecja eks-
plozivha mo¢ v 10-sekundnem preizkusu ni bila
pomembno razlicna. Meritve misicnih poskodb,
stresa in delovanja imunskega sistema prav tako
niso pokazale nobenih razlik med kolesarji, ki so
med treniranjem uzivali Ciste OH in tistimi, ki so
uzivali OH in beljakovine.



Mnenje Vrhunskega dosezka

Raziskava ponuja dokaj trdne dokaze, da vsaj
kratkoroéno OH napitki, ki vsebujejo tudi belja-
kovine, ne izboljSujejo niti dosezka niti ne pos-
pesujejo okrevanja. Moramo pa izraziti nekaj
pomislekov. Prvi¢, vsi kolesarji so uzivali hrano,
ki je vsebovala dovolj beljakovin, poleg tega pa
so slednje dobivali tudi z napitkom za okrevanje
tik po kon¢anem treningu. Ce bi uzivali belja-
kovinsko siromasnejso hrano (kot to pogosto
pocnejo vzdrzljivostni Sportniki) in ¢e po treningu
ne bi pili napitka za regeneracijo, bi jim morda
dodatne beljakovine, ki so jih dobili s Sportnim
napitkom med treningom, koristile. Drugi¢, ce-
prav je bil trening intenziven, je trajal relativno
kratek Cas, le 6 dni. Obdobje 6 tednov ali 6
mesecev bi lahko pokazalo drugacne rezultate.
Sklepamo lahko naslednje: Ce vasa prehrana
vsebuje dovolj beljakovin in po treningu popijete
beljakovinski regeneracijski napitek, ni videti
kake posebne koristi, ¢e med vadbo pijete OH
napitek, obogaten z beljakovinami. Enako lahko
sklepamo, da beljakovine vsebujoci OH napitek
vasemu treningu ne Skoduje - ¢e vam torej pri-
ja, ni nobenega razloga, da bi ga opustili.

PRAKTICNI NAPOTKI

¢ Vsak dan pojejte ustrezno koli¢ino beljakovin;
raziskave ugotavljajo, da je optimalna koli¢ina
1,6-2,0 grama na dan (za 70kg tezkega Sport-
nika to pomeni 112-140 gramov).

e Po dolgotrajnejsih in intenzivnejsih treningih
pijte regeneracijski napitek, ki naj vsebuje 3 ali 4
dele OH in 1 del beljakovin.

¢ Med nastopi ali testnimi teki oz. voznjami se
drzite OH napitkov, ker obstajajo dokazi, da so ti
za maksimalno vzdrzljivostno naprezanje najboljsi.

Obcutiti pritisk

Zadnja leta med tekaci postajajo zelo priljub-
liena kompresijska oblacila. Teorija, ki podpira
njihovo uporabo, ugotavlja, da s tesnim objemom
delujoc¢ih misic ta oblacila omejujejo nezelene
vibracije in oscilacije misic, izboljSajo novacenje
tata, kar vse lahko izboljSa dosezke in pospesi
okrevanje. Zadnje ¢ase pa je vrsta znanstvenih
raziskav glede uc¢inkov kompresijskih oblacil na
Sportne dosezke prisla do nasprotujocih si rezul-
tatov - nekatere so odkrile pozitivhe ucinke,
druge pa nic ali skoraj ni¢ prednosti. Neka nova
pregledna raziskava je zbrala vse prejSnje in po-
skusila priti do smiselnega zakljucka oz. dokonc-
nega odgovora na vprasanje o morebitnih pred-
nostih kompresijskih oblacil - nogavic, hla¢nic in
rokavov za meca in roke, kratkih hlack in pajkic.

Raziskava

Raziskovalci so zbrali doslej objavljene podat-
ke o ucinkih kompresijskih obladil na fizioloske,
psiholoske in/ali biomehani¢ne kazalce med
tekom in po njem. Pri tem so uporabili medicin-
ske, Sportno-zdravstvene in fizioterapevtske po-
datkovne baze. Njihova odkritja so zbrali in statis-

ticno analizirali, da bi lahko ugotovili, katere pred-
nosti (¢e jih je sploh kaj) lahko kompresijska
oblagdila nudijo tekacem.

Izsledki

S pomocdjo zbranih podatkov so prisli do na-
slednjih ugotovitev:

e Povprecni tekaski rezultati se s kompresijski-
mi oblacili v Sirokem razponu tekaskih disciplin
(21km, 15km, 10km, 5km in 400m) niso razli-
kovali od rezultatov, ki so jih Sportniki dosegali v
klasicnih Sportnih obladilih.

¢ Nobenih razlik v prid kompresijskim oblacilom
ni bilo niti v rezultatih fizioloskih meritev. Te so
obsegale maksimalno porabo kisika (aerobno ka-
paciteto), krvni laktat, frekvenco srénega utripa,
minutni volumen in temperaturo jedra telesa.

¢ S kompresijskimi oblacili se tudi niso izboljsali
dosezki v nalogah, ki so zahtevale maksimalno
misicno mo¢.

Toda kompresijskih oblacil po vsem tem ne
smemo kar odpisati, kajti podatki so pokazali tudi
nekaj znatnih prednosti:

* Pri nalogah, kjer so poskusnim osebam merili
trajanje naprezanja do popolne izérpanosti, so
tisti s kompresijskimi oblacili zdrzali dlje.

* Tekaci, ki so tekli v kompresijskih oblacilih, so
se gibali bolj gospodarno, kar pomeni, da so bili
pri submaksimalni intenzivnosti uc¢inkovitejsi - za
isto hitrost teka so porabili manj energije.

¢ S kompresijskimi oblacili se je zvisala hitrost
odplavljanja laktata iz misic, kar pomeni, da so ta
oblacila pripomogla k hitrejSemu okrevanju.

e Tekaci, ki so nosili kompresijska oblacila, so
imeli obéutek, da se manj naprezajo.

e Oznacevalci poskodb misi¢nih vlaken in vnet-
ja so bili pri tistih, ki so nosili kompresijska oblaci-
la, manj izraziti, pa tudi noge so jih po treningu
bolele manj kot tiste, ki so nosili klasi¢na tekas-
ka oblacila.

Mnenje Vrhunskega dosezka

Ta pregledna raziskava je pokazala, da kom-
presijska obladila sicer ne pomagajo izboljsati
tekaskih dosezkov v tekmovalnih razmerah (ca-
sov), lahko pa izboljsajo vrsto drugih dejavnikov,
ki so povezani z vzdrzljivostnim treningom in do-
sezki. Tako bodo boljSa gospodarnost teka, daljsi
Gas preizkusa do popolne izérpanosti in subjek-
tivni obcutek manjse utrujenosti lahko koristili tis-
tim, ki se selijo na znatno daljSe tekmovalne
razdalje. Manj bole¢e misice, manj posSkodb mi-
Sicnih vlaken in zmanjSano vnetje pa so Se kako
dragoceni za vse, ki mocno povecajo treninsko
obremenitev, ali za tiste, ki ve¢ dni zapored nas-
topajo v etapnih dirkah. Zaradi vseh teh razlogov
lahko strateski rabi kompresijskih oblacil prizge-
mo zeleno Iug.

PRAKTICNI NAPOTKI

¢ Ko kupujete kompresijska oblacila, bodite
posebej pozorni glede velikosti; oblacila se mora-
jo tesno prilegati telesu, saj boste le tako delezni
dobrih strani kompresijske tehnologije.

¢ Obic¢ajno ni nujno kupiti Stevilko manjSe oblaci-
lo kot normalno, saj proizvajalci velikost Stevilk
prilagodijo potrebi po tesnem prileganju.
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* Ko kupujete kompresijska oblacila, si najprej
oglejte proizvajaléevo razpredelnico velikosti
(Stevilk) in izberite velikost, ki natanéno ustreza
vasim telesnim meram. Ce dvomite o dveh veli-
kostih in Se nikoli poprej niste nosili kompresijskih
oblagil, priporo¢amo, da se odlocite za vecjo od
obeh stevilk.

« Ceprav se kompresijska oblagila odlikujejo z
elasti¢nimi lastnostmi, boste Se vedno potrebo-
vali nekaj ve¢ ¢asa, da si jih boste oblekli. Vedjih
udov ne silite skozi majhne odprtine; oblacilo
postopno nameséajte, kamor sodi. Ko ga sladite,
ga pocasi “lupite” s telesa. Pomembno je torej,
da pri oblacenju in slacenju kompresijskega
oblacila ne hitite.

Recept za uspeh

Najnovejsi rod monitorjev sréne frekvence ne
meri le frekvence srénega utripa in ne izraCunava
le obmocij treniranja, ampak lahko meri tudi fizi-
olosko okrevanje Sportnika med posameznimi
treningi. Tak monitor vas lahko opozori celo na to,
kdaj se ogrozate s pretreniranjem - vse po zaslu-
gi pojava, ki ga imenujemo variabilnost srcne
frekvence (angleski akronim HRV). Ce bi skrbno
preucili casovne presledke med zaporednimi
srcnimi utripi, bi opazili, da obstaja doloCena va-
riabilnost dolzine teh intervalov. Odstopanje od
povprecnega Casovnega presledka med posa-
meznimi utripi imenujemo variabilnost sréne
frekvence (HRV, angl. heart rate variability).

Merjenje HRV je zelo koristno, ker se je poka-
zalo, da je povezana z nakopicenim fizioloskim
stresom in izCrpanostjo telesa. Zelo preprosto
povedano, ¢im bolj fiziolosko spros¢eno in ne-
obremenjeno je telo (tj. spocito), tem vedja je
HRV in ¢im bolj je telo fizioloSko obremenjeno,
tem manjsa je HRV. Z merjenjem HRV torej lah-
ko ugotovite, kako spociti ste, kar vam pomaga
pri nacrtovanju in prilagajanju treninga. Zdaj je
neka novo objavljena raziskava o tekacih pokaza-
la, da lahko s pomocjo HRV nacrtujete strukturo
svojega treninga in pozanjete znatne koristi.

Raziskava

40 rekreativnih tekacev so razdelili v skupino,
ki je trening prilagajala glede na podatke o varia-
bilnosti srénega utripa, in skupino, ki je trenirala
po vnaprej napisanem programu. Program je
obsegal 8 tednov treninga z 2-3 zmerno do zelo
intenzivnimi treningi na teden. Poskusna skupina
je trenirala v skladu z meritvami variabilnosti sréne
frekvence, ki so jih pridobili vsako jutro. Vecino
dni so trenirali le Sibko intenzivno, toda ko so
jutranje meritve pokazale, da je tekac ustrezno
spocit, je tisti dan treniral zmerno ali zelo inten-
zivno. Pred posredovanjem s treningom in po
njem so tekacem izmerili VO, max in rezultat v
teku na 3000m. V poskusu so primerijali rezultate
med obema metodama.

Izsledki

Raziskovalci so prisli do dveh glavnih izsled-
kov. Prvi je bil ta, da je v primerjavi s skupino, ki

je trenirala po vnaprej doloenem programu, sku-
pina, ki je trening prilagajala podatkom o variabil-
nosti sréne frekvence, opravila dale¢ manj zmer-
no in zelo intenzivnih treningov (ker so podatki o
HRV kazali, da tekaci niso bili dovol;j fizioloSko
spoditi, da bi se lahko lotili intenzivnejSega trenin-
ga). Ali se je to odrazilo v manjSem napredku?
Sploh ne! Pravzaprav je skupina, ki je ubogala
napotke HRV, svoje rezultate v teku na 3km v
povprecju izboljSala za 2,1% , medtem ko skupi-
na, ki je trenirala po vnaprej doloéenem progra-
mu, ni napredovala.

Mnenje Vrhunskega doseika

Do pred kratkim je HRV veljala za orodje, ki je
predvsem sluzilo ugotavljanju, kako dobro je
Sportnik spocit in ali morda ne potrebuje dodat-
nega pocitka. Naravni korak naprej je seveda
uporaba HRV za doloc¢anje najustreznejSega tre-
nutka za zelo intenzivni trening; res zveni nekoli-
ko nenavadno, da do jutranjega prebujanja ne
veste, kako boste tisti dan trenirali, je pa veliko
bolj logi¢no, kot da slepo sledite tistemu, kar pise
v programu treniranja. Svoj intenzivni trening lah-
ko s pomocjo podatkov o variabilnosti sréne
frekvence umestite v dan, ko se pocutite najbolj
sveze in ko boste iz tega treninga tudi najvec¢
iztrZili. Ta pristop se ujema s polariziranim pristo-
pom k treningu, o katerem smo veliko pisali v
preteklih Stevilkah Vrhunskega dosezka, poleg
tega pa vam bo zelo verjetno odprl pot tudi k
boljSim rezultatom.

PRAKTICNI NAPOTKI

* Variabilnost sréne frekvence si vedno izmerite
ob istem ¢asu dneva - najbolje takoj zjutraj, ko
se prebudite.

* Vedno si zapisujte, kako poteka trening, tako
da boste lahko spremembe v HRV povezali z
obremenitvami in jih ustrezno prilagodili.

« Ce si za vodilo izberete HRV, naj bodo dalj$i
Sibko intenzivni treningi vasa nastavitvena vred-
nost. Zelo intenzivno trenirajte le takrat, ko vam
meritve HRV pokaZejo, da ste dobro spoditi in
svezi.

 Ce vam meritve HRV sporocajo, da morate tre-
nirati Sibko intenzivno, naj vas ne premaga ob-
Cutek krivde, da ne trenirate dovolj trdo. Telo ze
ve, kdaj je pravi Cas za tak trening - morda se
otepa s kaksnim virusom ali pa vas pestijo drugac-
ni stresi, ki vplivajo na sposobnost okrevanja.
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Pravila niso vse,
presega jih krepost

Ravnatelj neke angleske deske Sole je v 20.
letih prejsnjega stoletja dejal: Vzgajati moramo
mladenice, ki bodo uporabni na plesiscu in nepo-
gresljivi v brodolomu.

Z zgornjo prispodobo je izrazil tudi tudi mojo
pobozno Zeljo ucitelja - po poklicu in mislim, da
tudi po poklicanosti - naj bi bile sole predvsem
tovarne znacajev in sele nato tovarne znanja.
Znanje brez znacaja je namrec v najboljsem pri-
meru neuporabno, v najslabsem pa celo pogub-
no. Naj omenim samo dva primera, ki ponazarja-
ta to misel: doping v sportu in atomska bomba v
rokah trdosrcnih politikov. Doping je proizvod
vrhunske kemije, biologije in biokemije. Afomska
bomba je proizvod vrhunske fizike. Einstein ni
zaman dejal: »Ce bi vedel, kaj bodo naredili z
mojim odkritiem, bi postal urar.« Ko je znanje v
rokah ljudi, ki nimajo znacaja, se zgodijo zlocin,
kot sta bila Hirosima in Nagasaki, in grdobije, kot
so dopinske afere, vras¢ene v sport preteklega
pol stoletja.

Za tokratno Urednikovo beseo sem izbral po-
glavje iz knjige Znacaj je vse: za eti¢no odli¢nost
v Sportu, prirocnika, ki bogati eticno obzorje tre-
nerjev in Sportnikov. V njem spoznamo, da pravi-
la sicer dolocajo meje dovoljenega obnasanja, a
da je nad njimi Se nekaj veliko pomembnejsega,
dragocenejsega: to so vrline oz. kreposti, ki ne
poznajo meja, ki jim, tako kot pravilom, ne more
biti nikoli zadosceno, in ki jih zato lahko gojimo
ter v njih napredujemo vse Zivijenje. Tu prebiva
nas obcutek za lo¢evanje prav od narobe in do-
brega od zla.

Neizpodbitno dejstvo ¢loveskega Ziv-
ljenja je, da nekje moramo zacrtati meje
in jih spostovati.

Ce jih ne zacrtamo, ali Ce se pretvarja-
mo, da jih ni treba povleci, unicujemo
same sebe.

To drzi kot pribito.

Bistveno stalis¢e mora biti: »Vedno so
meje, ki jih je treba zacrtati in jih sposto-
vati v nase lastno dobro.«

To drzi, ne glede na to, o katerem po-
dro¢ju svojega zivljenja govorimo: zdrav-
ju, odnosih z drugimi, izobrazbi, delu,
denarju, o cemerkoli.

Drzi pa seveda tudi za Sportno ravnan-
je in Sport nasploh - kakrsenkoli $port na
kakrsnikoli ravni. Ni res, da smemo zato,
ker govorimo »samo« o igri, prezirati in
krsiti pravila.

Ko gre za $portno ravnanje, etiko in
posteno igro, nikoli ne gre samo za igro.
Vedno gre za resno stvar.

Imeti znacaj, da spostujes meje in se
po njih ravnas, z drugimi besedami, da
ravna$ po pravilih, je ena najpomemb-
nejsih stvari, kar zadeva Sportno ravnan-
je, etiko in posteno igro.

A so tri med seboj povezane stvari, na
katere moram opozoriti. In vse tri nam
lahko pomagajo ugotoviti, zakaj se ta igra
vedno imenuje moj lastni znacaj.

Prvi¢, igranje po pravilih in ohranjanje
pravega pogleda na zmagovanje stopata
z roko v roki.

Ce igramo po pravilih, potem tudi na
zmagovanje gledamo trezno. Ce ne, tudi
nas pogled na zmagovanje ni zdrav.

NesSportno onesnazevanje, recimo pre-
pricanje, da za drugouvrscenega ni pro-
stora, lahko raste iz dveh virov: iz golju-
fanja ali neuravnotezenega pogleda na
zmagovanje. Ko sta ti dve stvari tako tes-
no povezani, da se dejansko hranita
druga z drugo, se za¢ne nad nami $iriti
nevarno slab zrak.

Po drugi strani pa, e se drug z drugim
hranita spostovanje pravil in trezen po-
gled na zmagovanje, se nam obeta osve-
zilen, za znacaj krepilen tok Cistega zra-
ka.

Ime igre? Moj znacaj.

Ce imam znacaj, s pomogjo katerega
ohranjam trezen
pogled na zmagovanje,
se bom gotovo ravnal po pravilih.
Ce ga nimam, se ne bom.

Ce imam znacaj, ki mi narekuje,
da igram po pravilih,
bom ohranjal trezen pogled.
Ce ga nimam, ga ne bom.

Drugi¢, igranje po pravilih Sele pome-
ni, da sem v igri; ¢e ne igram po pravi-
lih, sem zunaj.

Lahko naredimo vse, da bi to dejstvo
izigrali, toda njegovi logiki in resnici ne
moremo ubezati.

Kako lahko recemo, da smo zares
»zmagali« - da ne govorimo, kako se v
takih okolis¢inah pocutimo - ¢e smo gol-
jufali? Pomislite: igro doloc¢ajo pravila, in
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Ce je ne igramo po njih, potem je pac ne
igramo. Ni nacina, da bi v resnici lahko
zmagali, Ce ne spostujemo pravil. Sleparji
niso nikoli zmagovalci.

Da, povsem mozno je, da ne bo za nase
goljufanje zvedel nihce in da se lahko
pretvarjamo, da smo zmagali, a v globini
svojega jaza ne moremo zanikati, da v
resnici nismo nikoli zmagali. Porazeni
smo Ze tisti trenutek, ko goljufamo.

Morda nikoli nihée ne bo zvedel, da
smo goljufali, a to niti za kancek ne spre-
meni resnice.

Kako je ime tej igri? Moj znacaj.

Sele, ko imam znacaj, da igram
po pravilih,
imam znacaj, da sploh igram.
To pomeni, da imam zmagovalni
znacaj.

Ce nimam znacaja, da bi igral
po pravilih,
potem nimam znacaja, da bi sploh igral.
To pomeni, da nimam zmagovalnega
znacaja.

Tretji¢, in tu je odlocilna misel, ravnati
Sportno in biti dober vzornik pomeni ve-
liko vec¢ kot samo, da igramo po pravilih.

To je ena najbistvenejsih tock, ki jo
moramo razumeti. Sportno, eti¢no ravna-
nje, postena igra, biti dober vzornik - na
kratko, poceti prave stvarini nikoli samo
vprasanje igranja po pravilih. Je veliko
veC. In ta »veliko vec« je neposredno na
plecih mojega znacaja.

Zakaj? Zato ker pravila ne zajamejo
vseh moznih okolis¢in, v katerih se znaj-
demo. Velikokrat nam knjiga pravil ne
more pokazati prave poti. In celo ¢e nam

ponuja splosno nacelo, po katerem naj bi
se ravnali, se e vedno sami odlo¢amo,
kako bomo ravnali.

Se en nacin je, kako lahko poudarimo
moc svojega znacaja, ko gre za odlocan-
je o prav ali napak oziroma med dobrim
in slabim: upostevate lahko vsa pravila, a
Se vedno ravnate nesportno oziroma ne-
eticno.

Na prvi pogled morda ne veste, na kaj
merim. Poudariti ho¢em, da zgolj igranje
po pravilih samo ne pomeni, da igrate
posteno. Ali da ravnate Sportno. Ali da ste
dober vzornik ali vzornica.

Mnogo stvari je, ki jih mogoce pocnete
in jih morda napisana pravila ne obrav-
navajo, a zanje vsi vedo, da so slabe, npr.
laganje, izkoriscanje soljudi, etni¢ni, ver-
ski ali spolni predsodki, pohlep, sebic-

nost in Se in Se.
Ime igre? Moj znacaj.

Medtem ko moram imeti znacaj,
da igram po pravilih,
moram imeti tudi znacaj,
da se odlo¢im za pravo stvar, ko pravila
ne pomagajo.

Ce Zelim imeti znacaj, ki me bo delal
dobrega vzornika,
moram imeti znacaj,
da se dvignem nad pravila in jih
preseZem.

Ce zelim imeti znacaj,
da bi stremel k eti¢ni odli¢nosti,
moram imeti znacaj,
da povlecem crto, kjer Se ni zarisana.

* Russell W. Gough, poglavje iz knjige Znacaj
je vse: za eti¢no odli¢nost v Sportu
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ZA NAROCNIKE
VRHUNSKEGA DOSEZKA
CENA KNJIGE S POSTNINO
10 €

/NACA] JE VSE

Znacaj je vse: za eticnho odliChost v Sportu

To knjiZzico bi morali prebrati trenerji, ucitelji in Sportniki.

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

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




NOVA knjiga

Daniel Goleman

FQKUS

SKRITO GONILO ODLICNOST!

Avtor svetovne uspesnice Custvena inteligenca ponuja
inovativen pogled na eno od hitro izumirajocih vescin
sodobnega sveta, ki je sicer kljuc do visokih dosezkov
in samoizpolnitve: to je pozornost.

Cena: 23,90€ (postnina je brezplac¢na)

Narocila po tel. 031331 809 ali 07 33 41 686 in e-posti penca.janez@t-2.net ali
preko spletne strani www.vrhunski-dosezek.com.
Narocene knjige vam bomo poslali Se isti dan.



