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TEK Z VECJO HITROSTJO
OD TEKMOVALNE

Ali boste postali hitrejsi, Ce
boste noge prisilili, da bodo
delale hitreje kot obicajno?

Sportni fiziologi in $portniki ze od uvedbe tekoce
preproge razpravljajo o prednostih in slabostih
teka po njej. Sedaj so si edini, da lahko tekoca
preproga tekace oskrbi s skrajno intenzivnimi in
popolnoma nadzorovanimi enotami treninga.
Stroj je namre¢ mogoce nastaviti na to¢no dolo-
¢eno hitrost teka. Tekaci, ki Zivijo v ravninskih
predelih, si lahko z napravo pomagajo ustvariti
pravi pravcati trening na klancih, saj je preprogo
mogoce nagniti najmanj za 25 odstotkov. Dodat-
na prednost teka po tekoci preprogi je, da lahko
na njej v dnevih, ko nam vreme preprecuje kakrsen
koli spodoben trening na prostem, opravimo nad-
vse kakovosten trening.

Vendar je mogoce, da ima tek po tekoci preprogi
tudi neko slabost. Mnogi imajo obcutek, da se tek
po njej biomehani¢no prevec razlikuje od teka po
obicajnem terenu. Nekateri celo trdijo, da tekaci,
ki prepogosto tecejo po preprogi, po naravnem
terenu zato tecejo manj gospodarno in manj
ucinkovito. Te trditve znanost sicer Se ni potrdila.

Razbremenite noge

V zvezi z razpravo o tekoci preprogi je Se neka
novost: nekateri zagovorniki teka po tekoci pre-
progi trdijo, da bi morali po njej redno teci v
NEOBTEZENEM stanju. Ti ljudje zagovarjajo
hitro premikanje nog s ¢im krajSimi dotiki stopal
s tekoc¢im trakom, ne da bi pri tem morali pre-
nasati celotno telesno tezo. Tezo trupa bi lahko
nosila “vprega”, noge pa bi se premikale s hitrostjo
kakega Sprinterja na 400m. Tako bi jih ucili teci s
Se nikoli okuSeno hitrostjo, pri cemer mora ¢lovek
upati, da bi se nekaj te bliskovite hitrosti vendarle
dalo prenesti tudi v obicajen tek po cvrstih tleh.

Tak tek neobtezenega Sportnika po tekocem tra-
ku je nekaksen trening “nadmaksimalne” hitro-
sti, kar pomeni, da miice nog silite, da delajo bolj
intenzivno, kot je normalno. Preverjeni so izsled-
ki raziskav, da trening z nadmaksimalno hitrostjo
poveca izmetno hitrost pri metalcih baseballske
Zogice; podobno velja za metalce pri kriketu, kjer
z lazjo Zogico dosegajo vecje izmetne hitrosti; kdor
trenira z lazjimi utezmi in jih dviga hitreje kot
obicajno, prav tako napreduje v eksplozivni in celo
maksimalni moci. Vsi tudi poznamo trening me-

talcev kopja, diska, kladiva in krogle z lazjimi orod-
ji. Zakaj torej trening, ki uposteva enaka nacela,
tj., da telo naredimo “lazje” (s tem, da smuknemo
v vprego in se damo obesiti nad tekoco preprogo)
ne bi dobro del tekacem?

Divje sukanje nog na tekoci preprogi predstavlja
nadin treniranja hitrih miSi¢nih vlaken, ki uskla-
jujejo delo miSic nog med zelo hitrimi misi¢nimi
kontrakcijami. To je “uc¢enje” miSi¢nih celic, da
delujejo pri hitrejSem proZenju posamicnih po-
kréenj. Fiziologi menijo, da je to lazje, ¢e Zivcem
in miSicam ni treba podpirati celotne telesne teze.
Raziskovalci celo mislijo, da se Zivci in miSice ne
bi nikoli mogle nauciti delovati bliskovito, ¢e bi jih
dusilo prenaSanje teze. Od tod prihaja zamisel o
teku po tekoCi preprogi ob prenasanju ¢im manjse
telesne teZe.

Tekadi to poznajo Ze dolgo ¢asa

Ceprav je tek po tekoci preprogi, medtem ko tekaé
visi v vpregi, povsem nova zamisel, pa trening z
“nadmaksimalno” hitrostjo ni ni¢ posebno nove-
ga. Razni trenerji Ze desetletja spodbujajo tekace,
da del svojega treninga hitrosti opravijo na rahlih
klancih navzdol, s ¢imer se naucijo te¢i v hitrejSem
tempu od obicajnega. To so dokaj redno poceli
Finci v ¢asu svojega zadnjega vzpona med leti 1971
in 1980, tedaj, ko je Lasse Viren na dvojih za-
porednih olimpijskih igrah (1972 in 1976) osvojil
Stiri zlate medalje v tekih na 5 in 10km. Zadnje
Case tekaci uporabljajo dolge in mocne elastike ali
pajih pripete na elastiko vlecejo z avtomobili.
Tek po tekoci preprogi z nadmaksimalno hitrost-
jo in razbremenitvijo v smislu prenasanja telesne
teze se sliSi dobro, a kje so dokazi? Terapevt Mal-
colm Macaulay z Minnesotske univerze ze nekaj
let uporablja vprego na tekoci preprogi kot sred-
stvo za rehabilitacijo poSkodovanih tekacev. Dva
trenerja sta ga prosila, naj zdravim maratoncem
pokaze, kako bi lahko napravo uporabljali za tre-
ning z nadmaksimalno hitrostjo. Zacetni poskusi
zvprego so bili spodbudni, ker so atleti, ki so sode-
lovali pri poskusu, ugotavljali troje:

1) Eni so trdili, da so korenito popravili mehani-
ko teka.

2) Mnogi so trdili, da so imeli vedno obcutek, da
noge med tekom premikajo prepocasi, zdaj pa so,
razbremenjeni dela telesne teZe, na tekocem tra-
ku presenetljivo hitro izboljsali njihovo hitrost.

3) Nekateri so ugotavljali, da so se po takem
treningu tudi pri drugih dejavnostih pocutili zelo
hitre. Precej obiCajna izjava je bila: “Zdaj se na
teniSkem igriScu pocutim veliko hitrejSega in tudi
med kolesarjenjem se mi zdi, da lahko pedale
sukam hitreje.”

V tej &tevilki

1 Treniranje
z vedjo hitrostjo
od tekmovalne

2 BoljSi od teka
je samo
tek na smuceh

4 Zajemite sapo
in hitreje pretecite
5km

6 Zavecjo hitrost
teka na laktatnem

pragu

9 Znanost
o pravilnem
treniranju teka
na 10km

10 So geni érnih
tekacev bolj8i?

14 Se ena
ergogena bergla:
vanadil sulfat

15 So prvaki lahko
neprespani?

I Sam o za haroénike
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Ker Macaulaya samo anekdotski dokazi niso za-
dovoljili, je naredil raziskavo, pri kateri je pet mos-
kih z nadpovpre¢no maksimalno porabo kisika
(povpre¢na VO,max = 57 ml/kg/min) med pripra-
vami na polovi¢ni maraton treniralo tudi z vprego
na tekocem traku, medtem ko se je pet podobno
sposobnih tekacev teku po preprogi z nadmaksi-
malno hitrostjo odreklo. Vsi so bili izkuseni ma-
ratonci.

“Neobtezena” skupina je dvakrat na teden smuk-
nila v vprego, ki je podpirala okrog 25 odstotkov
njihove teze (noge so torej podpirale samo pri-
blizno tri cetrt telesne teze). Po preprogi so tekli
s hitrostjo, ki je sicer niso bili zmozni razviti.
Povprecno so tekli 22 odstotkov hitreje kot pri
svojem najhitrejSem obic¢ajnem treningu hitrosti.
Medtem je kontrolna skupina tudi tekla po pre-
progi, a nerazbremenjena dela telesne teze in v
tempu obiCajnega treninga.

Sklepne ugotovitve

Na zalost je neobteZeni trening prinesel tudi rezul-
tate brez teze. Tak tek gospodarnosti teka ni ko-
ristil, tekaci pa tudi niso izboljsali ¢asov v teku na
1500 in 5000m.

Kljub temu je Macaulay prepric¢an, da lahko
naprezanje v vpregi, ki tekacu odvzame nekaj teze,
mnogim koristi. “Ena od teZav v zvezi z naso raz-
iskavo je bila, da smo obema skupinama svetova-
li, naj trenirata pri enakih subjektivnih obcutkih
naprezanja. Ce bi neobtezenim tekacem dovolili,
da bi dosegali enako frekvenco srénega utripa ali
enak odstotek maksimalne porabe kisika kot tisti,
ki so trenirali brez vprege, bi bili rezultati lahko
razli¢ni.

Tek v razbremenilnih okoli§¢inah tekacem in
drugim atletom pomaga, da izboljsajo hitrost in
vzdrzljivost, ne da bi se ogrozali s posSkodbami.
Koristi tudi novincem, ker jim razbremenjuje
sklepe. Se posebe;j bi to lahko veljalo za zacetnike,
ki so pretezki. Resnici na ljubo pa moramo pri-
znati, da bomo morali $e pocakati na prave doka-
ze, da s tekom v vpregi na tekoci preprogi v noge
res vprezete ve¢ moci!

(VpraSanje pa je, ali ne bi bilo poskusa s tekom
po tekocem traku z nadmaksimalno hitrostjo do-
bro opraviti s tistimi tekaci, pri katerih je hitrost
res kriticno pomembna: s Sprinter;ji in tekaci ez
ovire. Ce namrec Zenete maratonca ali tekaca na
srednje proge, da po tekoci preprogi tece hitreje,
kot je sposoben teci v svoji disciplini, e vedno tre-
nira samo vzdrZzljivost. S pojmom nadmaksimalna
hitrost oznacujemo tisto najvecjo hitrost, ki je
tekac v normalnih okoli$¢inah sploh ni sposoben
razviti. V zgoraj opisanih poskusih se je samo
pokazalo, da recimo tekaca na srednje proge ne
moremo prisiliti, da bi v normalnih razmerah Skm
pretekel hitreje zato, ker je v olajSanih — obeSen
nad preprogo in razbremenjen dela svoje telesne
teze — to zmogel. Ucenje hitrega gibanja nog ne
pomeni ni¢, ¢e boste za resni¢ni nastop tekmoval-
cu na hrbet obesili teZak nahrbtnik in ga bo do-
tolkla — teZnost. Lahko pa tak trening nekaj pome-
ni Sprinterju.)

Owen Anderson

KONDICIJSKI TRENING

Tek je takoj za smucarskim
tekom najbolja kondicijska
priprava za katerikoli Sport

Nek znamenit kubanski boksarski trener je pred
¢asom dejal: “Nekdo je lahko tehni¢no najbolj ves¢
$portnik na svetu, a ¢e mu na polovici boja zma-
njka pare, bo vedno zmagal tehni¢no slabsi na-
sprotnik, ki je kondicijsko bolje pripravljen.” Nato
je dodal: “Ce bi moral izbirati med dvema enako
zmoZnima tekmecema, bi vedno podprl tistega, ki
je bolj garal.”

Odgovoriti moramo na klju¢no vprasanje: koliko
celotne telesne miSicne mase deluje v posamicnih
$portih? Kolesarji je uporabljajo 40 odstotkov,
tekaci 60 odstotkov, tekaci na smuceh pa 80 od-
stotkov, torej dvakrat toliko kot kolesarji. Mirno
lahko recemo, da v vseh Sportih, kjer je treba ve-
¢ino Casa hitro premikati telo, Sportnik uporablja
okrog 50 odstotkov svoje miSi¢ne mase.
Teoreti¢no gledano je najboljsi kondicijski $port
smucarski tek, kjer so vrhunskim tekacem Ze iz-
merili maksimalno porabo kisika — ta je merilo
aerobne kondicije — okrog 85 ml/kg/min. Vendar
pa je smucarski tek zaradi tehnicne zahtevnosti
¢asovno potraten Sport, povrhu tega pa popolno-
ma odvisen od vremena. In tako nam vecini ostane
tek.

V preteklih 35 letih so me nic¢kolikokrat povabili,
da sem pomagal pri sestavljanju kondicijskih pro-
gramov za razne $porte pa tudi za Teritorialno
vojsko SAS-a. Name je Ze v mladosti pomembno
vplival tedanji trener avstralskega moStva hokeja
na travi, ki je dejal, da mora vsak njegov igralec na
teden preteci 65km s hokejsko palico v rokah!
Energijske poti

D. Matthews in E. Fox sta v svoji revolucionarni
knjigi “FizioloSka osnova telesne vzgoje in atle-
tike” zahteve vsakega Sporta po teku razdelila na
“energijske poti”: ATF-CF in MK, MK-O, in O,.
Te kratice pomenijo:

Adenozin trifosfat — kemicna spojina, ki nastaja z
energijo, spros¢eno iz hrane in shranjeno v vseh
celicah, Se posebej v miSicah. Celice lahko delajo
samo z energijo, ki se sprosca z razgradnjo te spo-
jine.

Kreatin fosfat — kemicna spojina shranjena v misici,
ki s svojo razgradnjo pomaga tvoriti ATF.
Milecna kislina - to je utrujenost povzrocujoci pre-
snovek mle¢nokislinskega sistema, ki nastaja pri
nepopolnem razpadu glukoze. Vendar je Juzno-
african Noakes odkril, da poleg nastanka laktata,
ki prispeva k utrujenosti, dosezke predvsem ome-
juje nastajanje protonov. A to odkritje najbrz ne
bo nadomestilo znane fraze, s katero opisujemo
skrajno utrujenost, namrec¢, da “plavamo v mle¢ni
kislini”.

O, pomeni aerobni tek, pri katerem ATF nastaja
iz hrane, v glavnem iz sladkorja in mascobe. Ta
sistem izdela veliko ATF in je glavni vir energije
za vzdrzljivostne dejavnosti.

STRAN 2 |
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Energijski mehanizmi so ¢asovno omejeni. To
pomeni, da po dolo¢enem ¢asu dolocen sistem ne
deluje vec. V zvezi z omejitvami je sicer nekaj
spornih trditev, splo$no soglasje pa je naslednje:

TRAJANJE RAZRED ENERGIJO PRESKRBI
1-4 sek. anaerobno ATF
4-20 sek. anaerobno ATF + CF
20-45 sek. anaerobno ATF + CF +
miSicni glikogen
45-120 sek.  anaerobno misi¢ni
laktatno glikogen
120-240 sek. aerobno + miSicni glikogen,
anaerobno mlecna kislina
240-600 sek. aerobno miSicni glikogen +

mascobne kisline

Razvrstitev nekaterih najbolj priljubljenih $portov
glede na energijske zahteve:

Sport ATF-CF MK-O, 0,
in MK

NOGOMET

a) obramba 80% 20% ni¢
b) napad 60 20 20
HOKE]J 60 20 20
TENIS 70 20 10
KOSARKA 85 15 ni¢
ODBOJKA 90 10 nic
VESLANJE 20 30 50

Prevedeno v dejavnost

Kako ta odkritja lahko uporabimo v praksi?
Vzemimo odbojko - 90% ATF-CF in MK, 10%
MK-O,. Vecina kondicijskih treningov bi lahko
bila 16 x 200m v $tirih serijah po Stiri teke, dokaj
hitro. Pocitek po vsakem teku naj traja trikrat to-
liko ¢asa, kolikor traja tek, npr. 4 x 4 x 200m v 30s,
torej bo po vsakem teku 90s pocitka. Trening je
lahko tudi 8 x 400m v dveh serijah s po Stirimi teki
in pocitkom, ki traja dvakrat dlje kot vsak tek, npr.
2x4x400m v 64s, pocitek pa je priblizno 2 minu-
ti in 8 sekund. Pocitek po vsaki seriji naj traja to-
liko Casa, da se frekvenca srénega utripa zniZa na
130/min.

MK-O, mehanizem pri odbojki ni posebej mocno
obremenjen; zato naj bo na vsakih 10 enot trenin-
ga, kjer razvijamo ATF-CF in MK, ena za razvi-
janje MK-O,. To je lahko 5 x 600m Zivahnega teka
s poCitkom, ki traja dvakrat tako dolgo, kot je tra-
jal predhodni tek, npr. 5 x 600m v 1:45 z 210 sekun-
dami pocitka ali 4 x 800m zivahnega teka v dveh
serijah s toliko pocitka med teki, kolikor traja tek,
npr. 2 x 2 x 800m v 2:30 z 2:30 vmesnega pocitka.
Nasprotno pa je veslanje v glavnem aerobno (O,)
in LA-O,. Za prvo je ve¢ moznosti: (a) 35-minut-
ni enakomeren neprekinjen tek (b) 25-minutni
hiter neprekinjen tek (¢) 3 x 1600m hitro (4:30-
5:30) s pocitkom, ki traja pol toliko kot teki (d) 5
x 1000m hitreje kot v 3:30 s pocitkom, ki traja pol
toliko Casa kot teki.

Alternativni nacini

Sam za uvajanje kondicijskega treninga v most-
vene Sporte uporabljam bolj psiholoski in empi-
ri¢ni pristop. Osnovni nacrt za vse mostvene Sporte
razen za kriket je naslednji:

I  STRAN 3

v cikcaku, je 15m Sprinta v ravni ¢rti, nato zavoj na

UREDNIKOVA BESEDA
Izgovor namesto odgovora

Narava ni tako pristranska, da bi ¢rnim in arabskim afriSkim tekacem
podarila posebne gene za odlikovanje v tekih na srednje in dolge
proge, drugim pa ne. Namesto da bi poskusali najti odgovor na
vprasanje, kako ti ljudje trenirajo, smo se potolazili z izgovorom:
Africani imajo prirojeno prednost, na katero s treningom pac ni
mogoce vplivati. Skorajda bi lahko rekli, da smo na pomo¢ poklicali
usodo.
Zajec pa gotovo ti¢i v drugem grmu. Prebivalci razvitega sveta smo
se dali ujeti tehni¢nim igracam in pomagalom. Nase Zivljenje je tako
drugacno od zivljenja vzhodnega Africana ali severnoafriskega Arab-
ca, kot bi ziveli v drugem casu. Na$ tekaski Sport je Zrtev lagodnega
Zivljenjskega sloga. Vsa zahodna civilizacija deluje v smeri razbremen-
Jjevanja telesnega naprezanja. To se Ze tudi pozna na zdravju, Se pose-
bej globoke sledi pa pusca v Sportih, kjer je vzdrzljivostna energet-
ska sestavina glavni generator uspesnosti.
NasSe edino upanje je, da se nacrtno odpovemo civilizacijskim igracam,
ki nas razbremenjujejo funkcionalnih in gibalnih obremenitev. Ven-
dar je to v svetu, katerega najvecja industrija je — kot posmeh Sibko-
sti ¢loveSkega razsojanja — izdelovanje osebnih avtomobilov, te
nepogresljive igrace odraslega Zemljana, trd oreh. In prav tu je odgo-
vor na vprasanje, zakaj so Africani toliko pred nami: zato, ker jim ni
bilo dano, da bi se tehnolosko razvijali tako hitro kot zahodni svet.
Sli so malo pocasneje, zato nas zdaj prehitevajo.
Prva prednost afriskih tekacev pred evropskimi in severnoameriskimi
je vtem, da Ze kot otroci od Sestega leta starosti naprej vsak dan pre-
hodijo in pretecejo dolge kilometre v Solo in nazaj. Zanje to ni tre-
niranje, ampak samoumeven in edini moZni na¢in potovanja. Do 18.
leta starosti tako naberejo kakih Stirideset tiso¢ kilometrov vec kot
enako star tekac razvitega sveta, ki ga v teh letih predvsem skrbita
vozniski izpit in znamka avtomobila, s katerim se bo vozil na trening.
Druga prednost Afri¢anov je, da se hranijo predvsem s svezo, tj. “Zivo”
hrano, zelenjavo, sadjem in Ziti. Tudi kozje meso ter perutnina, ki ju
uZzivajo, nista zrasla v hlevu ob pomo¢i antibiotikov in steroidov. Ve-
lika nadmorska viSina, na kateri zivi veliko kenijskih in maroskih
tekacev, najbrz ni odlocujoci dejavnik, saj nekaj izvrstnih Kenijcev
prihaja tudi iz okolice obmorskega mesta Mombase.
Skoraj utopi¢no je pricakovati, da bi take razmere lahko Se kdaj ust-
varili v razvitem svetu. Veliko lazje bo Afri¢ane zastrupiti z udobnim
Zivljenjskim slogom. Vendar si moramo prizadevati, da bi jih posne-
mali, kajti lazje je spreminjati Zivljenjski slog kot genetsko zgradbo
cloveskega organizma. Ali pa morda Ze ne ve¢? Kdor razmislja tako,
Sportu pripravlja holokavst.

Janez Penca

1) Enkrat na teden naredite dolg pocasen tek,
ki mora trajati toliko Casa kot tekma. Ce tekma
traja 90 minut, neprekinjeno tecite 90 minut. Ko
Sportniki to obvladajo, se lahko nadejajo ugodnih
psiholoskih posledic.

2) Enkrat na teden naredite hitrejsi neprekinjen
tek, ki traja polovico toliko ¢asa kot tekma. Za
igralce nogometa to pomeni 45 minut, za koSar-
karje od 20 minut do pol ure.

3) Treniranje hitrosti naj posnema tekmovalne
okoliSc¢ine. Igralec ragbija bo npr. zZogo srednje
hitro Sprintal do 15m, nato pa 30m na vso mo¢. To
naredi 10-krat. Priljubljen tekmovalni hitrostni
trening, ki ga sicer poznamo z imenom $printanje
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desno in spet 15m $printa, nato naslednji zavoj in
tako naprej. Trener meri skupni ¢as Stirih obratov
(75m) in igralce primerja. Nih¢e noce veljati za
najpocasnejSega, vsi hocejo biti najhitre;jsi.

Ko sestavljate kondicijski trening za katerikoli
$port, morate biti gibki in domiselni. Poklicni bok-
sar mora npr. zdrzati 12 triminutnih rund. To
zahteva najmanj 36-72 minut dolg tek. Znacilno
zanj je, da mora zelo intenzivno delovati tri mi-
nute, nato pa lahko minuto pociva. Specificen
tekaski trening za ta $port je 12 x 3 minute hitrega
teka z enominutnim vmesnim pocitkom. Trener na
vsakih 20 sekund zapiska s piscalko, tako da bok-
sar 400m pretece v 80 sekundah in 900m v treh
minutah. Ko kondicijsko napreduje, lahko pretece
dalj$e razdalje.

Velik kondicijski napredek

Ena od prednosti merilnika srénega utripa je v
tem, da lahko pri zelo razli¢nih treninskih dejav-
nostih natan¢no belezimo prag treniranja.

Ta prag so Zeleli dolociti Ze mnogi fiziologi. Dol-
go Casa je veljal za normo Karvonenov prag tre-
niranja. Tu od 200 odStejete frekvenco srénega
utripa v mirovanju pred treningom in od te Stevilke
vzamete 60% ter vrednost dodate frekvenci utri-
pav mirovanju pred treningom. Dobljeni rezultat
je sréni utrip, ki naj bi ga ohranjali ves Cas tre-
ninSke dejavnosti. Primer: utrip v mirovanju je 70,
200 - 70 = 130, 60% od 130 = 78 + 70 = 148. To
je blizu, a ne dovolj blizu, kajti maksimalni sréni
utrip se spreminja s starostjo, razlikuje pa se tudi
med spoloma.

30-letni kondicijsko dobro pripravljen moski bi
moral imeti maksimalno frekvenco srénega utripa
okrog 214 minus 0,8 za vsako leto starosti, kar da
maksimalni utrip 190/min. Enako je za 20-letno
zensko 209 utr. in minus 0,7 za vsako leto, kar da
195 utr./min. Prag bi torej bil 142 utr./min. To
pomeni, da kakr3en koli trening pod tem pragom
posebej ne koristi. Mnoge enote treninga, ki smo
jih nasteli za razvijanje razlicnih energijskih me-
hanizmov, pozenejo srce ¢ez 90 odstotkov maksi-
malnega sr¢nega utripa. Tedaj Sportnik napreduje
v velikih skokih. Preprost preskus kondicijske pri-
pravljenosti mostva je, da seStejete razdaljo, ki jo
v 15 minutah pretece vse mostvo. Moski morajo v
povprecju preteci 4000, zenske pa 3600m. Tisti, ki
temu standardu ne zadostijo, so Sibki ¢leni most-

vene verige. Frank Horwill

TRENIRANJE

Ce vam zmanjkuje sape za
5000m, je tu nacin, da jo
spet zajamete

(Pisec clanka je bil trener Tima Hutchingsa, Cetrte-
ga z Ol v Los Angelesu leta 1984 in drugega s
svetovnega prvenstva v krosu v letih 1984 in 1989)

Leta 1984 je britanski teka¢ Tim Hutchings prisel
na OI, ne da bi kdajkoli prej 5000m pretekel hi-
treje od 13:20. Domov se je vracal s Cetrtim me-

stom in osebnim rekordom 13:11. Doslej ni $e no-
ben britanski tekac v olimpijskem finalu teka na
Skm tako krepko poboljsal svojega osebnega re-
korda. V tistem teku je Said Aouita zadnjo miljo
pretekel v ¢asu 4:02, Hutchings pa v 4:06. Njegov
rezultat izpred 12 let so dosle;j izboljSali le trije bri-
tanski atleti. Dave Moorcroft, ki je leta 1982 do-
segel svetovni rekord 13:00,1, je na OI ’84 zaradi
oskodbe osvojil zadnje mesto.

Zenski britanski rekord je s senzacionalnim rezul-
tatom 14:48,07 leta 1987 dosegla Zola Budd. Z
njim je za 11 sekund zaostala za svetovnim rekor-
dom Ingrid Kristiansen, ki ga je ta dosegla leta
1985. Rekord Zole Budd je zdrzal do letoSnjega
poletja, ko ga je posekala Paula Radcliffe. In ven-
dar je britanski tek na Skm s to ¢astno izjemo ze
vrsto let na psu. Zakaj?

Da bi si na to vprasanje odgovorili, se moramo
vrniti na OI v Los Angeles. Ko se je Hutchings
odlocil nastopiti v tej disciplini, sem se lotil Studi-
ja nacinov treniranja nekdanjih svetovnih rekor-
derjev. Zacel sem s pokojnim Gordonom Piriejem
(13:36), ki je vse leto veliko treniral na stezi. Nje-
gov zimski recept je bilo 30 x 200m v 30s z 200m
lahkotnega teka kot pocitkom en dan, nato 25 x
400m v 66s s 400m lahkotnega teka kot pocitkom
drugi dan in kon¢no 12 x 800m v 2 min. 12s s 400m
lahkotnega teka kot pocitkom tretji dan. Enkrat na
teden je imel na programu 2 uri in pol fartleka.
Poleti je treniral zelo podobno, le da so bili pocitki
po 400-metrskih razdaljah samo 100-metrski,
hitrost vseh tekov pa je bila vecja kot pozimi.

“Tekmuj, da bos priSel v formo!”

Prvi ¢lovek v zgodovini atletike, ki je 3 milje pre-
tekel v manj kot 13 minutah, Avstralec Ron Clar-
ke, je treniral drugace. Pomembna sestavina nje-
govega treninga je bil 32-kilometrski tek, ki ga je
tekel enkrat na teden. To mu je leta 1965 verjet-
no pomagalo dosedi svetovni rekord v teku na
5000m. V tistem teku je bilo povprecno razliko-
vanje Casov v 400-metrskih krogih le 0,66s. Clar-
ke je treniral trikrat na dan in je pretekel do 240km
na teden ali 34km na dan! Zjutraj je v hitrem tem-
pu pretekel Skm in po tistem treniral s 45kg tez-
kimi utezmi. Opoldne je hitro pretekel 10km.
Glavni trening dneva je bil vecerni, ko je hitro in
brez prekinitev pretekel 22km. Enkrat na teden je
treniral na stezi, in sicer 10 x 200m v 26s z 200m
vmesnega lahkotnega teka kot pocitkom, ali 10 x
400m s 400m lahkotnega teka kot pocitkom. Ta trd
rezim je dopolnjeval s tekmovanji, ki so ga pripe-
ljala v formo. Ko je prispel v Evropo, je cel mesec
skoraj vsak drugi dan tekmoval na razli¢nih razdal-
jah. Vmes je trdo treniral. V enem poletju je po-
gosto nanizal 12 nastopov na 5000m. Ob ¢em
podobnem bi danasnji zvezdniki teka na Skm pre-
bledeli.

Leta 1972 je Belgijec Emiel Puttemans izbolj$al
SR Lasseja Virena na 13:13. Tako je ostalo 5 let.
Puttemans je vsak dan treniral dvakrat. Opravil je
veliko ve¢ anaerobnega treninga kot njegovi pred-
hodniki. Bil je eden od prvih, ki so v enem dnevu
opravili po dva 6,4 km dolga teka s hitrostjo na lak-
tatnem pragu. Oba teka sta bila tako reko¢ mak-
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simalno naporna. Od 160km na teden jih je 24 pri-
padlo fartleku oz. igri s hitrostjo.

Kako je nastala formula

Pri raziskovanju nacinov treniranja preteklih sve-
tovnih rekorderjev sem poskusal ugotoviti mate-
mati¢no zvezo med njihovimi dosezki na 1500 in
5000m. Pokazalo se je, da je trikratni ¢as na 1500m
plus tri minute pomenil slab potencial, npr. os. rek.
na 1500m = 4 min. x 3 + 3 min. = 15 min na Skm.
Ista formula s priStevkom 2 minut in cetrt je ve-
ljala za maksimalni potencial, npr. os. rek. na
1500m = 3:40x 3 + 2,25 min = 13:15. Hutching-
sov os. rek. na 1500m je bil 3:38, kar je dalo
najbolj§i mozen rezultat na Skm 13:09 in povpre-
¢en 13:54.

Pokazalo se je, da mora tekac nujno dlje ¢asa teci
v ciljnem tempu prihodnjega dosezka v teku na
Skm. Pocitki med takimi teki morajo biti zelo krat-
ki. Sedanja svetovna rekorda v teku na Skm po-
menita, da mora moski 400-metrske kroge teci v
61s, Zenska pa v 70s. Te Case mora dosegati 12 kro-
gov zapored popolnoma BREZ vmesnega pocitka.
Zato se zdi nesmiselno teci 13 x 400m v tekmo-
valnem tempu s 400m lahkotnega teka kot pocit-
kom, kajti tak trening bi pomenil, da tekac 36
minut pocival Takih okoli§¢in ni v nobenem teku
na Skm. Celo zgolj 100-metrski pocitki po vsakih
400m teka bi navrgli 6 do 9 minut pocitka. Popol-
noma nelogi¢no!

Predolg pocitek, prehiter tempo

Da, pred kratkim sem srecal znanega atleta, ki se
je pritozeval, da je na tekmovanjih Skm enajstkrat
pretekel v asu 13:40 in da te meje ne more in ne
more prebiti. Ko sem ga vprasal, katere specificne
treninge za Skm dela, mi je dejal, da so to teki 12
x 400m med 56 in 60s s 400m vmesnega lahkotne-
ga tekanja za oddih. Ko sem mu omenil, da med
nastopom na 5km ni 400-metrskega pocitka, se mi
je zoperstavil z besedami: “Toda, saj tecem veli-
ko hitreje od zahtevanega tekmovalnega tempa.”
Odgovoril sem mu, da je njegov trening bolj pri-
meren za tek na 800m in da sta razloga za njego-
vo stagniranje pri 13:40 dva: predolgi pocitki med
teki in prehiter tempo tekov. Opozoril sem ga, da
bi zacutil, kaj pomeni te¢i Skm v zahtevnem tem-
pu, ¢e bi 400-metrske odseke tekel v 64s (13:20/
5km) in pocival samo s 50m vmesnega lahkotne-
ga teka (20s). Pravzaprav 400-metrske razdalje
sploh niso primerne za treniranje teka na Skm.
Najkrajsa priporocljiva razdalja je 800m, recimo 7
x 800m s 100m (45s) vmesnega pocitka, najdaljSa
pa 2000 (5 krogov), npr. 3 x 2km s 300m (2 min)
vmesnega lahkotnega tekanja.

Klju¢ni dejavnik tekacevega razvoja pri ponav-
ljalnih tekih za Skm je CAS POCITKA. Dobro
pravilo je, da vedno pocivate z lahkotnim tekom
na eni osmini razdalje, ki ste jo pravkar pretekli.
Leta 1972 sem v olimpijski vasi v Miinchnu opa-
zoval Steva Prefontaina pri treningu 3 x 1 milja v
casu 4:08 (12:56/5km) s 15-minutnimi vmesnimi
pocitki. Mnogi opazovalci so se strinjali, da je bil
to senzacionalen trening, in da bo Steve gotovo
osvojil zlato medaljo. Vendar pa po prvih 1600m
teka na Skm ni 15-minutnega pocitka. Veliko bo-
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lje bi bilo, ¢e bi naredil trening 3 x 1600m v ¢asu
4:16 in vmes pocival 200m. Prefontaine je olimpij-
ski tek koncal kot cetrti s ¢asom 13:28 (64,5s/
400m).

Stirinajstdnevni program

Tek na 5000m je 80-odstotno aeroben in ga tece-
mo pri 95-odstotni VO,max. Prevladujoce aerob-
ni tek je maratonski tempo (98%), polovi¢ni ma-
raton je 94-odstotno aeroben, 10km je 90-odstot-
no aeroben in 3km samo 60-odstotno aeroben tek.
Razmerje v treningu so 4 aerobne enote treninga
na teden in ena anaerobna. Slednje so lahko: tem-
po teka na 1500m (50%), tempo teka na 800m
(67%) in tempo teka na 400m (to je $print na vso
mo¢ od 200m navzgor - 83%). Zdaj lahko za-
snujemo 14-dnevni fizioloSko utemeljen nacrt za
tekacico na 1500m s ¢asom 4:20. Njen potencial na
5000m je 3x4:20 4+ 3min = 16 min do 15 min. 15s.

1. dan:  Aerobno - 98%. 16km v manj kot 60 min.

2. dan:  Aerobno - 90%. Tek na 10km v 35 min.

3. dan:  Aerobno — 95%. 4 x 1600m v 5:20 z 90s traja-
jocimi pocitki. Cilj je pospesiti tek na 5:12.

4.dan:  POCITEK

5. dan:  Aerobno - 60%. 16 x 400m v 74s (3-kilometr-
ski tempo) s 45s pocitka.

6. dan:  Anaerobno - 50%. 6 x 500m v 1:27 z 2 minu-
tama pocitka (tempo za 1500m)

7. dan:  Aerobno - 15 min. lahkotnega teka, potem
6400m v tempu 3:20-3:22/km (trening laktat-
nega praga)

8. dan:  POCITEK

9. dan:  Aerobno — 94%. Polovi¢ni maraton v tempu
3:45/km.

10. dan: Aerobno - 80%. 1 x 3km v 9:52, 3 min. pocitka,
1 x 2km v 6:35, 2 min. pocitka, 1 x Ikm v 3:17.
V 12 tednih poskusajte izboljsati ¢ase na 9:30,
6:20 in 3:10.

1. dan:  Aerobno - 98%. Tek 16km v manj kot 60 min.

12. dan: POCITEK

13. dan: Aerobno - 60%. 5 x 800m v casu 2:28 z 90s
pocitka.

14. dan: Anaerobno - 67%. 4 x4 x200m v ¢asu 32s s 30s

pocitka po vsakem 200-metrskem teku in s
400m hoje po vsaki seriji Stirih tekov.

Cilj tega programa je, da v 12 tednih izboljsate vse
case tekov, NE DA BI SPREMINJALI case po-
Citka. Namesto obicajnih petih zaporednih dnevov
treninga, ki jim sledi pocitek (petek), so v progra-
mu trije zaporedni dnevi treninga s cetrtim dne-
vom kot pocitkom. Raziskave namre¢ kazejo, da
je po treh dnevih zaporednega treniranja veliko
ve¢ poSkodb kot v prvih treh dnevih, in ker je obre-
menitev tekaca s treningom teka na Skm mocna,
to verjetnost zmanjSamo z uvedbo pocitka po treh
dnevih. Tekaci, ki so pretezki, lahko vsako jutro
dodatno neprekinjeno tecejo najmanj 30 minut.
Osnovna presnova se z jutranjim tekom pospesi in
pospeseno deluje Se 18 ur, kar pomeni, da kalo-
rije zgorevajo tudi, ko ne treniramo.

Pred ¢asom sem dobrega tekaca na Skm, ki je
zvedel za tedanji svetovni rekord 12:56.96, slisal
re¢i: “Ima me, da bi vrgel pusko v koruzo. Tako
hitro ne bom tekel nikoli.” Ko mi je povedal, da
je njegov osebni rekord v teku na 3km 7:39, sem
pripomnil, da je vendar pri tem ve¢ kot polovico
teka na Skm pretekel v tempu, ki je hitrejsi od tem-
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pa svetovnega rekorda na tej razdalji. Priporocil
sem mu, naj na treningu hitro pretece 3km in nato
po 3-minutnem pocitku naredi $e 5 x 400m v 62s s
samo 90s pocitka.To bi pomenilo, da je Skm pre-
tekel v boljSem casu od svetovnega rekorda. Po-
stopno bi moral ¢as vmesnih pocitkov skrajSevati
po 15s. Priznal je, da je vredno poskusiti.

Frank Horwill

Vrhunski trener o kroznem
treningu in prehrani

Frank Horwill je trener Ze 31 let in je v tem Casu tre-
niral 38 juniorjev in seniorjev, ki so Veliko Britani-
jo zastopali na mednarodnih prvenstvih. Med drugim
je vzgojil pet tekacev, ki so miljo pretekli hitreje kot
v Stirih minutah.

Moc¢ in poskodbe

Razne tezave s koleni so skoraj vedno povezane s
Sibkimi $tiriglavimi stegenskimi miSicami, tj.
miSicami prednjega dela stegen. Poskodbe zad-
njega dela stegen, tj. misic upogibalk kolena, so
najpogostejse v primerih, ko te miSice niso vsaj 60
odstotkov tako moc¢ne kot miSice prednjega dela
stegna.

Bolecine v krizu so v zvezi s Sibkimi trebusnimi
miSicami, kajti te so glavni stabilizatorji hrbta.
Bolecine na sprednji strani goleni, ki jih navadno
pripisujemo vnetju pokostnice, so najpogostejse
pri tistih, ki imajo Sibki miSici anterior tibialis in
extensor hallucis longus. Krepimo ju tako, da
glezenj kréimo zoper odpor.

Zveza med mocjo in dosezki

Nisem $e srecal tekaca na miljo z rezultatom pod

4 minutami, tekaca na 800m z rezultatom pod 1:50

in tekacice na 800m z rezultatom pod 2 minutama,

ki NE bi mogli narediti naslednjih vaj:

1  polnega pocepa z bremenom, ki je enak nji-
hovi telesni tezi;

2 naloziti roc¢ke z uteZzmi na prsi in jo potisniti
nad glavo z bremenom, ki predstavlja sedem-
deset odstotkov njihove telesne teze;

3 pokrciti roke v komolcih drze¢ v rokah rocko
s 60 odstotki svoje telesne teze;

4  preskakati 25m samo po desni ali samo po
levi nogi v 10 skokih;

5 v 1 minuti narediti 40 vaj za trebuSne miSice

sede na tleh z nogami pokréenimi v kolenih;

narediti 40 sklec v 1 minuti;

v opori ¢epno v 1 minuti 40-krat sonozno iz-

tegniti noge nazaj;

8  vvesina drogu opraviti osem zgib (Zenske
tri).

N

Pridobivanje maksimalne moci

V treh desetletjih sem delal poskuse z razlinimi
metodami. Tista, ki se je mojim atletom in atleti-
njam najbolj obrestovala, se imenuje nasicenje z
misicno utrujenostjo. Sportnik vsak dan naredi
samo eno vajo, a to do maksimuma. Vmesni po-
¢itki trajajo 1 minuto. Primer: prvi poskus 60 sklec,
drugi poskus, 30 sklec, tretji poskus 15 sklec. Stevi-
lo ponovitev prvega poskusa se zaradi nakopicene

utrujenosti v vsakem naslednjem poskusu navad-
no prepolovi. Naslednji dan ponovimo isto z drugo
misi¢no skupino, recimo z vajo za trebusne misi-
ce. Na ta nacin vsak teden naredimo sedem vaj. S
tem nacinom so atleti in atletinje pridobili 60 od-
stotkov ve¢ moci kot pri ortodoksnem kroznem
treningu.

Prehrana in dosezek

Mnoge raziskave prihajajo do sklepa, da tekacina
dan potrebujejo trikratno koli¢ino vitaminov in
mineralov, ki jo sicer priporoc¢ajo normalno dejav-
nim osebam. En ociten razlog za te potrebe je iz-
gubljanje mineralov in vitaminov z znojenjem in
izgorevanjem kalorij. Neki vpraSalnik, ki je zajel
600 oseb, je odkril 40-odstotno pojavljanje me-
dicinsko odkrite slabokrvnosti pri tekacicah in 10-
odstotno pri tekacih. Znano je, da sedemdnevno
zaporedno jemanje 1000mg vitamina C pred tek-
movanjem pomaga sproscati tri razlicne hormo-
ne, ki skrbijo za dobro pocutje, zniza krvni tlak in
poviSa prag subjektivnega zaznavanja bolecine,
kar vse ni brez prednosti za nastopajocega Sport-
nika. Eden od mojih tekacev je ob takem rezimu
pred 11 leti presenetljivo osvojil naslov drzavnega
prvaka v krosu. Seveda je za tekmo tudi trdo tre-
niral!

So dokaj trdni dokazi, da dodajanje vitamina E
pred treniranjem na veliki nadmorski visini in med
treniranjem v planinah za priblizno 7 odstotkov
bolj poveca VO, max, kot ¢e Sportnik tega vitami-
na prehrani ne dodaja. Na obicajni nadmorski
viSini vitamin E ne uCinkuje v tem smislu.

Ce Sportnik ne ve, kaj naj bi jedel pred tekmova-
njem, naj 3 ure pred nastopom vzame tako ime-
novani popolni obrok-v-skodelici (npr. Complan).
Ta naj vsebuje Cetrt litra mleka (Ce je $portnik
alergi¢en na mleko, je dobra tudi voda), v katere-
ga zames$a pripravek, ki vsebuje 8g beljakovin, 38g
ogljikovih hidratov, 11,5g masc¢ob in priblizno 50
odstotkov priporo¢enega dnevnega odmerka mi-
neralov in vitaminov. VprasSanje je, ali kavo lah-
ko uvr§¢amo med hranila. Raziskave so pokazale,
da moc¢na ¢rna kava uro pred teki na razdaljah
od 100 do 1500m lahko pomaga izboljSati dose-
zek. Pri maratoncih pa pospesi zgorevanje mas-
¢obnih energijskih virov, s ¢imer jim za pozneje
prihrani dragoceni glikogen; vendar kave pred na-
stopom ne bi smeli piti, e je temperatura zraka

vi§ja od 21°C. Frank Horwill

Novozelandci ugotavljajo,
da je dobro zvecati hitrost
teka pri laktatnem pragu

Vsi vedo, da je hitrost teka pri laktatnem pragu
(HTLP) dober napovedovalec mogocih tekaskih
dosezkov na razdaljah od 10km do maratona.
Koncno je res, da se HTLP, ki je preprosto hitrost,
nad katero se zacne v krvi kopiciti laktat, suka
okrog 2 do 3 odstotke pod tekacevo tekmovalno
hitrostjo v teku na 10km in 5 do 6 odstotkov nad
tekmovalno hitrostjo maratonskega teka. Te zveze
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ostajajo trdne ne glede na to, kako se HTLP ob
primernem treningu izboljSuje. Ko se HTLP vzpe-
nja, tekmovalni tempo teka na 10km preprosto
“potiska”, maratonskega pa “vle¢e” navzgor —
oboje pomeni nove osebne rekorde.

Visoka hitrost teka pri laktatnem pragu je torej
odloc¢ilno pomembna za tek na 10km in maraton,
v teku na 800m pa naj ne bi igrala pomembne
vloge. Je to res? Vrhunski rezultat v teku na 800m
pac zahteva resni¢no tekaSko moc — eksplozivne
miSice nog, veliko frekvenco in dolZino korakov in
sposobnost premagovati poplavo mlecne kisline, ki
zaliva miSice ob nastajanju anaerobne energije. Ko
razvijate HTLP, Zelite pravzaprav ¢im bolj zma-
njsati proizvodnjo laktata, kar je povsem nasprot-
no. Poleg tega je najboljsi nacin za zviSanje HTLP,
da tecete dolge intervale teka — od 6 do 10 minut
—v tempu nastopa na 10km ali pa da neprekinjeno
okrog 25 minut tecete v tempu, ki je priblizno za
10 sekund na kilometer pocasnejsi od tekmoval-
nega tempa na 10km. Tezko si je predstavljati, da
bi vas tak trening dobro pripravil za nastop v teku
na 800m.

In vendar ni tako. Hitrost teka pri laktatnem pra-
gu izvrstno napoveduje tekacevo sposobnost za tek
na 800m. Ko potiskate HTLP navzgor, se vam re-
zultat v teku na 800m korenito izboljSuje. In ko se
vaSe zmogljivosti za tek na 800m vecajo, se veca
tudi moznost, da boste dobro tekli tudi Skm.

Poskus v Otagu

Takoj si bomo ogledali zvezo med uspehom v teku
na 800m in 5000m. Tu je zgodba, ki stoji za HTLP
in vasim najboljSim mogoc¢im dosezkom v teku na
800m: na univerzi Otago na Novi Zelandiji sta
Gordon Sleivert in A. K. Reid pred kratkim opra-
vila poskus s 17 dobrimi srednjeprogasi (12 mo-
$kimi in 5 Zenskami). Njihova povpre¢na maksi-
malna poraba kisika (VO2max) je bila 63,1 ml/kg/
min. Vseh 17 atletov in atletinj je tekmovalo na
razdaljah 400, 800, 1500 in 5000m. Izmerili so nji-
hove HTLP, VO,max in gospodarnost teka (tri
kljucne fizioloske spremenljivke, ki najbolje
napovedujejo uspesnost v tekih na srednje proge).
Navadno pridigujemo,da je aerobni razvoj po-
memben tudi za tekac¢a na 800m, ker polovico
energije za svojo disciplino dobi po aerobni poti.
Toda raziskovalca sta ugotovila, da ni nobene
zveze med VO, max in dosezki v teku na 800m.
Casi v teku na 800m niso bili odvisni niti od go-
spodarnosti teka. Ce stvar spremljate, to ne bi
smelo biti presenecenje. Ugotovili smo Ze, da spo-
sobnost velike porabe kisika za tekace na 800m ni
bistveno pomembna.

Kaj pa HTLP? Ker aerobna presnova ni velik pre-
rok rezultatov v teku na 800m, mora biti anaerob-
no nastajanje energije primarnega pomena. Ana-
erobna presnova pa pomeni, da se spravite na ste-
zo in poSteno udarite ter miSice zalijete z laktatom
in ustvarjate vse vrste energije, ne da bi pri tem po-
rabljali veliko kisika. Po drugi strani pa pomeni
visoko HTLP, da tecete dokaj hitro, ne da bi pri
tem nastajalo veliko laktata. Kot smo Ze omenili,
so to nasprotja; kako je torej hitrost teka pri lak-
tatnem pragu lahko tako pomembna za dosezek v
teku na 800m?
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Dejstva

“Ce ima nekdo visoko HTLP, lahko tece hitreje,
ne da bi nakopicil veliko laktata,” pravi Dr Slei-
vert, ki je poleg tega, da je izvrsten kineziolog, tudi
upoStevanja vreden trener. Uporabimo skrajen
primer: ¢e ima nekdo HTLP 300m/min., lahko
800m pretece v Casu 2:40 (kar je ravno tempo
300m/min.), ne da bi ga zalil laktat. Po drugi stra-
ni pa nekdo, ki lahko s HTLP v minuti pretece sa-
mo 250m, pri hitrosti 300m/min. nakopici veliko
laktata in se pocuti skrajno utrujenega, ¢e posku-
si 800m preteci v casu 2:40. Oseba s HTLP 300m/
min. bi bila lahko veliko boljsi tekac/-ica na 800m
kot oseba s HTLP 250m/min.

“Drugace povedano, pod HTLP je laktat dokaj
stalen, medtem ko se nad HTLP z nara$cajoco
hitrostjo teka vzpenja dokaj enakomerno in pred-
vidljivo. To pomeni, da imate, ko se hitrost teka pri
laktatnem pragu z napredkom v treningu zvisuje,
ve¢ razli¢nih hitrosti teka, pri katerih laktati mi-
rujejo (to so vse vrednosti pod HTLP), §e pomem-
bneje pa je to, da je hitrost vaSega teka pri kateri
koli koncentraciji laktata vecja. Torej lahko hitreje
tecete, ne da bi se pretirano utrudili,” ugotavlja
moz iz Otaga.

Prakti¢na uporaba

Nekaj dobrih primerov: Recimo, da je pri tem, ko
800m tecete v 2 minutah (lepa misel!), koncen-
tracija laktata 14. Potem HTLP izboljSate tako, da
se vam laktat pri teku na 800m v 2 minutah vzpne
samo do 12. Se vedno pa ste sposobni prenaSati
koncentracijo 14, zakaj torej ne bi svojega teka
podzgali z malo ve¢ anaerobne energije in laktat
potisnili do ¢arobnih 14? Ko vam bo to uspelo,
boste 800m pretekli v 1:55 ali 1:56.

Recimo, da je vaSa HTLP 300m/min., kar povzroci
koncentracijo laktata 4, in da Skm pretecete s hit-
rostjo 315m/min s koncentracijo laktata 8. S tre-
ningom, ki ga bomo opisali spodaj, svojo HTLP
zviSate na 315m/min. Ker je va$ laktat zdaj 4 mmol/
1 pri 315m/min. in ga lahko med tekom na Skm
prenasate 8 mmol, storite pravo stvar: svoj 5-kilo-
metrski tempo popravite na 330m/min, s ¢imer
boste spet pri 8 mmol laktata, rezultat na Skm pa
boste izboljsali za ne tako slabih 43 sekund.

Zdaj smo ugotovili, kako sta povezana HTLP in
tek na 800m, in zadnji primer kaZze, da ni dosti
drugace niti pri tekih na 5 in 10km. Preprosto po-
vedano, teka¢ postane boljsi, Ce se lahko giblje hi-
treje, ne da bi pri tem prevec razburkal laktat (to-
rej, Ce izboljsa hitrost teka na laktatnem pragu). To
velja za tek na 800m, pa tudi 5 in 10km.

Dober pouk

To pomeni, da je aerobni trening na koncu kon-
cev pomemben tudi za dobre rezultate v teku na
800m, sicer bi miSice nakuhale prevec laktata.
Nikakor nismo v sporu s tistim, kar smo rekli po-
prej: spoznali smo, da aerobna mo¢ (VO,max) ni
pomembna napovedovalka rezultatov v teku na
800m, ¢e gledamo skupino tekacev. Kon¢no je res,
da moski ali Zenska v veliko VO,max morda ne
zmoreta proizvajati veliko energije po anaerobi
potiin zato v teku na dva kroga ne moreta biti us-
pesna. Lahko ju premaga tekac obdarjen z zgolj
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povprecno aerobno mocjo, a z dobro razvito spo-
sobnostjo anaerobne proizvodnje energije.

Toda ko na tekaca gledamo kot na posameznika,
je takoj jasno, da mora skrbeti tudi za razvijanje
aerobne modi, ¢e se Zeli dobro odrezati v teku na
800m. Zakaj? Zato, ker ga razvijanje dveh po-
membnih sestavin aerobne moci, tj. delovanja srca
in sposobnosti misic nog, da izrabljajo kisik, brani
pred prevelikim kopicenjem laktata med tekmo.
ZviSevanje laktatnega praga — tj. sposobnosti, da
teete hitro, ne da bi se vam zacel kopiciti laktat —
je Se dodatna prednost. Vedeti je treba samo kako
in kdaj morate poskusati ¢im bolj zviSati laktatni
prag.

Navprasanje “Kako?” lahko odgovorimo. Klju¢na
treninga za zviSevanje laktatnega praga sta: (1)
hitri 10-minutni teki v tekmovalnem tempu teka na
10km s 3-5-minutnimi pocitki in (2) 6-minutni teki
v enakem tempu s samo eno- ali dveminutnimi
vmesnimi pocitki. Dobri so tudi tradicionalni tre-
ningi za razvijanje acrobne moci, npr. S-minutni
intervali teka v tekmovalnem tempu teka na Skm
in 3-minutni teki v tempu nastopa na 3km. Ti
treningi so izvrstni tudi za zviSevanje laktatnega
praga.

Prvi trening iz prej$njega poglavja (10-minutni
intervali teka v tekmovalnem tempu za 10km)
za¢nemo z enim tekom in postopno napredujemo
do treh. Vmesni pocitki sprva trajajo 5 minut,
pozneje se skrajSajo na tri minute. Ce ne nastopate
v teku na 10km in torej ne veste, kaksen bi bil vas
tekmovalni tempo na tej razdalji, tecite v tempu,
ki je priblizno 7,5s pocasnejsi na km kot vas tek-
movalni tempo v teku na Skm.

Drugi trening (6-minutni teki v tempu teka na
10km z dvema minutama vmesnega pocitka)
zacnite z dvema tekoma in postopno napredujte
proti petim. Ko vam to ne dela ve¢ nobenih tezav,
skrajsujte pocitek z dveh minut do minute. Ce na
10km ne tecete, tempo dolocite tako, kot je opi-
sano v prej$njem odstavku.

Dva klju¢na napovedovalca rezultata na
800m

Ce zelimo odgovoriti na vpraanje “Kdaj?” v zvezi
s treniranjem teka na 800m, lahko povemo, da mo-
rate imeti za seboj najmanj dva meseca “splosnega
tekaSkega treninga.” Ta mora vkljucevati dolge
aerobne teke, nekaj intervalnih treningov v tem-
pu teka na Skm in kar precej teka navkreber. Vse
to morate poceti preden se s ciljem, da bi napre-
dovali v svoji disciplini 800m, osredotocite na tre-
ning, ki je podoben treningu tekaca na 400m.
Kaj to pomeni? Skorajda smo pozabili povedati,
da je tudi rezultat v teku na 400m izredno dober
napovedovalec rezultatov na 800m. Konéno ne
smemo dopustiti, da bi se obesili samo na hitrost
teka pri laktatnem pragu. Seveda je HTLP po-
membna, nikakor pa ne smemo zanemariti ana-
erobnih sposobnosti, ki prevladujejo pri teku na
pol krajsi razdalji, tj. 400m. Visok laktatni prag in
anaerobne kapacitete sta dve glavni gonili teka na
800m.

To pomeni, da se morate spraviti na stezo in delati
200-metrske teke, ki so kaki dve sekundi hitre;jsi

od vaSega trenutnega tekmovalnega tempa v teku
na 800m in nekaj tekov na 400m, ki so kake tri
sekunde hitrejSi od vasega trenutnega tekmoval-
nega tempa na 800m. Z njimi boste razvili hitrost
in anaerobno kapaciteto. Pocitki med teki so lah-
ko dolgi nekaj minut, kajti vsak naslednji tek mo-
ra biti enako hiter ali celo malce hitrejsi od pre;js-
njega.

Vzdrzljivost za 800m boste negovali s teki na
1000m. Pri tem boste prvih 800m pretekli priblizno
30s pocasneje od tekmovalnega tempa, zadnjih
200m pa v tekmovalnem tempu. V ta trening
spadajo tudi 200-metrski intervali teka v tekmo-
valnem tempu s samo 10s pocitka. Mocan fini$ na-
vadno treniramo s 300-metrskimi razdaljami, pri
¢emer je prvih 100m sproscen tek, zadnjih 200m
pa tek v tekmovalnem tempu. Pocitek med temi
teki ne sme trajati dlje kot priblizno eno minuto.

Kopicenje laktata

Sleivert rad uporablja trening, s katerim kopici
laktat. To je peklenski trening, za katerega se tekac
najprej ogreje, nato pa 40s tece v tempu teka na
400m in 20 sekund pociva (lahkotno teka). Pri-
merno je zaceti z dvema serijama 5-6 ponovitev
40-sekundnih $printov, na koncu pa pristanete pri
dveh serijah z 10-12 ponovitvami. Ta mezociklus
traja 6 tednov in s tem treningom razvijamo ana-
erobno kapaciteto in sposobnost, da miSi¢ne celi-
ce prenasajo veliko zakislenost. To pa so razmere,
kakrsne v telesu vladajo pri koncu teka na 800m.
Zveni sicer nenavadno, a je res — ta trening je tudi
izvrsten za zviSevanje VO, max, ker skozi vso seri-
jo tekov ohranja sréni utrip skoraj maksimalen.
Drugi dragocen trening za izboljSanje anaerobne
kapacitete so 200-metrski teki v tempu, ki je za 2
sekundi hitrejsi od tekmovalnega na 800m in s 30—
45s trajajocimi vmesnimi pocitki. Spet lahko Star-
tate z dvema serijama po 5-6 ponovitev, ki ju
podaljSujete do 10-12 ponovitev.

Ves Cas, ko tako pridobivate hitrost, morate ohra-
njati VO,max in HTLP. Ce ne, boste noge spet
zaceli kopati v mlec¢ni kislini in utrujenost vam
bo stopila tudi v glavo. Enkrat na teden je zato
treba opraviti trening za aerobno mo¢ ali laktatni
prag in temu dodati Se en 45-minutni neprekinjen
aerobni tek.

Pozabili smo omeniti $e eno stvar: Sleivert je ugo-
tovil, da je rezultat v teku na 800m dokaj dober
napovedovalec dosezkov na razdaljah do Skm.
Tekaci, ki so bili najboljsi v teku na 800m, so bili
najboljsi tudi v teku na Skm. Najbrz je tako zato,
ker so nekatere stvari, ki so nujne za tek na 800m
(VO,max in HTLP), potrebne tudi za tek na Skm.
To pomeni, da tisti, ki $¢ nikoli niso nastopili v
teku na 800m, vendarle lahko naredijo nekaj tre-
ningov za to disciplino, ker jim bodo koristili za
nastop na daljSih razdaljah.

Owen Anderson
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Kaj ima znanost povedati o
pravilnem treniranju teka
na 10km?

Ce hocete popraviti rezultat v teku na 10km, se
morate naloge lotiti sistemati¢no, ne le pomesati
nekaj daljSih neprekinjenih tekov z nekaj krajsimi
intervalnimi. Ce prebirate knjige, ki govorijo o tre-
niranju teka na 10km, je skoraj tako, kot bi odprli
pandorino skrinjo: toliko je priporo€il, da se je
tezko odlociti, kje zaceti in kaj poceti. Ali pa je
morda tudi kak enostaven, znanstveno utemeljen
nacin priprave za tek na 10km?

Znanost je o teku na 10km neprijetno tiho. Znan-
stveniki navadno ne prebirajo rezultatov, ampak
raje merijo aerobno moc¢, gospodarnost teka, lak-
tatni prag in druge spremenljivke, ki jih lahko pri-
dobijo v laboratorijskih razmerah. Ce si izberejo
doloceno disciplino in poskus$ajo oceniti vrednost
razlicnih nacinov treniranja, si skoraj vedno izbere-
jo tek na Skm. Lazje je namrec prepricati netre-
nirane ljudi, da se spustijo na Skm, kot na $e en-
krat daljSo progo.

Vendar je ze bilo nekaj poskusov, da bi ocenili
razli¢ne nacrte treniranja teka na 10km. Najzna-
menitejSi je poskus nekdanjega tekaca, ki nekaj
velja, dr Petra Snella — trikratnega novozeland-
skega olimpijskega zmagovalca (na 800m leta
1960 v Rimu in na 800 ter 1500m leta 1964 v To-
kiju) in nekdanjega svetovnega rekorderja v teku
na 1 miljo —in njegovih sodelavcev iz laboratorija
za Clovekove dosezke na Teksaski univerzi. Snell
je s sodelavci 16 tednov spremljal 10 tekacev. Prvih
Sest tednov so ti dobro trenirani atleti na teden
enakomerno pretekli po 80km.

Tempo teki ali intervali?

V zadnjih 10 tednih so tekace, ki so imeli rezultate
od 34 do 42 minut, razdelili v dve skupini. Tisti v
prvi so dvakrat na teden trenirali “tempo”, in si-
cer so neprekinjeno 29 minut tekli s hitrostjo, ki
je v grobem odgovarjala hitrosti teka pri laktatnem
pragu. Za vecino tekacev je to okrog 8 sekund na
kilometer pocasneje od tekmovalnega tempa v
teku na 10km.

Tekaci v drugi skupini so se treningu okrog laktat-
nega praga izogibali in so namesto tega dvakrat na
teden trenirali intervalno. Razdalje so bile 200- ali
400-metrske, hitrost tekov pa okrog tekmovalne-
ga tempa tekov na 5 in 10km ali nekoliko hitreje.
Vsaki¢ so pretekli okrog 4800m (24 x 200 ali 12 x
400m). Razen te razlike med treniranjem obeh
skupin ni bilo nobenih drugih. Oboji so delali tudi
neprekinjene srednje dolge in dolge teke v zmer-
nem tempu.

Ob koncu raziskave so tekace na tekmovanjih pre-
verili v tekih na 800 in 10000m. Ni treba biti znan-
stvenik, da ugotovite, kdo je bil uspesnejsi v teku
na 800m: tisti, ki so trenirali intervalno, so svoje
osebne rekorde v povprecju izboljsali za 11,2,
medtem ko so tekaci, ki so tekli s hitrostjo laktat-
nega praga, napredovali samo za 6,6s. Tekaci, ki
so trenirali intervalno, so trenirali z vecjo hitrost-
jo kot tisti, ki so trenirali kontinuirano. Njihova
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hitrost na treningu je bila veliko bolj specificna za
tek na 800m kot hitrost tekacev, ki niso trenirali
intervalno. Po nekaj tednih treninga so bili prepro-
sto hitrejsi in so zato lazje prenasSali vecjo hitrost
teka, ki jo zahteva tek na 800m.

Kaj pa tek na 10km?

Ker je tek s hitrostjo laktatnega praga temeljni
kamen treniranja teka na 10km, bi pricakovali, da
so bili tu boljsi tekaci, ki so trenirali tako. Vendar
se je pokazalo, da so bili “intervalci” boljsi za 2,1
minute, medtem ko so bili tekaci, ki so trenirali z
dolgimi neprekinjenimi teki, boljsi le za 1,1 mi-
nute.

Zakaj je bil intervalni trening bolj$i? Doseganje
novega osebnega rekorda v teku na 800m pac ni
zelo razliéno od enakega dejanja v teku na 10km.
Obe nalogi zahtevata, da tecete hitreje kot prej.
Tekaci, ki so trenirali intervalno, so tekli hitreje od
drugih in razvili bolj gospodaren in usklajen tek pri
visji hitrosti. Vse to se je prevedlo v boljsi dosezek
v teku na 10km.

Zavedati se moramo tudi, da so tekaci intervalno
trenirali v hitrejSem tempu od svojega dotlej naj-
hitrejSega teka na 10km, medtem ko so drugi tek-
li v tempu, ki je bil nekoliko pocasne;jsi. Vadili so
torej situacijsko, tako kot je zahteval njihov pri-
hodnji napad na osebni rekord. V tekmovalnih
okoliS¢inah je vedno teZje teci nekoliko hitreje od
obicajnega tempa kot nekoliko pocasneje. To je
samoumevno, a vendar tako razmiSljanje pred-
postavlja, da se tekac razen s svojim specificnim
tempom nauci teci tudi nekoliko hitreje in neko-
liko pocasneje od njega.

Posebni primeri

Ko se je Yobes Ondieki pripravljal na zgodovin-
ski podvig (kot prvi clovek je 10km pretekel hitreje
kot v 27 minutah), je intervalne treninge zasnoval
tako, da so bili vsi teki nekoliko hitrejsi od tempa
pricakovanega rekordnega teka. V eni enoti inter-
valnega treninga je pretekel vso razdaljo 10km z
zelo kratkimi vmesnimi pocitki. S tem je posnemal
okolis¢ine rekordnega teka in se privajal na nekaj,
o ¢emer mu ni mogel prievati Se nihce. Rekord-
ni tek si je hotel olajsati tako, da se je na treningu
prisilil v celo nekoliko hujSe napore, kot so ga
Cakali pri samem napadu na rekord. Pouk tega
primera je: ¢e hocete udobno in gospodarno teci
v nacrtovanem tempu, morate vaditi v tempu, ki
je nekoliko hitrejsi od nacrtovanega.

Nekaj podobnega po¢neta Moses Kiptanui in Wil-
liam Sigei, ki rada teceta intervale v tempu ciljne-
ga dosezka — a na nadmorski viSini 2400m. Ko v
enakem tempu teceta na obicajni nadmorski visini,
trpita veliko man;.

Uspesnost Snellovih intervalnih tekacev nas opo-
zarja Se na eno resnico, namre¢ da je intenzivnost
najboljsi in ¢asovno najvarcnejsi nacin pridobiva-
nja kondicije. Tekaci, ki so trenirali intervalno, so
vsak teden za ta nacin porabili samo 31 minut,
medtem ko so tekaci druge skupine za svoj tre-
ning porabili 58 minut. Najbolj produktiven nacin
za izboljSanje rezultatov je, da povecate povprecno
intenzivnost svojih tekov.
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Tudi s fizioloskega vidika so bili intervalni teki
dale¢ bolj u¢inkoviti od tekov s hitrostjo laktatne-
ga praga. Intervalni tekaci so izboljSali VO, max za
celih 12 odstotkov, medtem ko so tempo tekaci v
tem merilu napredovali le za 4 odstotke. Povecana
aerobna moc¢ tekacem na 10km omogoci, da pri
vedji hitrosti tecejo bolj udobno. Nenavadno je
tudi, da so tekaci, ki so trenirali intervalno, bolj
zviSali laktatni prag kot tisti, ki so neprekinjeno
trenirali s hitrostjo laktatnega praga, najbrz za-
to, ker napredek v aerobni moci s seboj vlece tudi
laktatni prag.

Res pa je, da Snellova raziskava ni bila popolna.
Prav bi bilo, da bi imeli Se tretjo skupino, ki bi v
treningu uporabljala tako intervalne teke kot teke
s hitrostjo laktatnega praga. Koncno se je pokaza-
lo, da ima tudi tempo trening v sebi pozitiven na-
boj, saj so tekaci z njim napredovali za ve¢ kot
minuto. Tekace namrec uci s skoraj tekmovalno
hitrostjo teci dokaj dolgo, prav trajanje tekov pa
je, ¢e imamo v mislih tek na 10km, pomanjkljivost
intervalnega treninga. Morda bi teka¢i, ki bi zdru-
Zevali intervalni trening s treningom neprekinjenih
tekov pri hitrosti laktatnega praga, napredovali §e
za veliko ve¢ kot 2,1 minute.

Snellova raziskava je pokazala, da je intervalni
trening s tekmovalno ali celo nadtekmovalno hit-
rostjo teka na 10km glavni dejavnik napredka. V
nadaljevanju bomo opisali klju¢ne enote treninga,
ki bi vas morale pripeljati do osebnega rekorda v
teku na 10km. Vse poudarjajo intenzivnost. Za-
vedajte pa se, da morate koli¢ino teka na teh tre-
ningih omejiti na 10 odstotkov celotne tedenske
kilometraze. Od opisanih treningov svoje najljubse
delajte dvakrat na teden vsaj Sest tednov zapored,
med posami¢nimi enotami treninga pa se dobro
spocijte.

Deset draguljev treninga na 10km

Prvi: Tekma na Skm v tempu osebnega rekorda na
10km. Koristi: 1zboljSuje aerobno mo¢ (VO,max)
in gospodarnost teka, vlije vam zaupanje, da lah-
ko dosezete osebni rekord.

Drugi: Ogrejte se z 10-minutnim lahkotnim tekom
in nato tecite 1200-metrske razdalje s tekmovalno
hitrostjo teka na Skm. Med teki pocivajte tako, da
lahkotno tekate priblizno minuto manj, kot je tra-
jal predhodni tek. Vsega teka ne sme biti vec kot
10 odstotkov tedenske kolic¢ine teka. (Primer: Na
teden pretecete S0km, 10% od 50 je Skm, torej je
va$ trening 4 x 1200m.) Koristi: zviSuje VO,max in
pomaga krojiti obcutek, da je tekmovalni tempo
na 10km lazji.

Tretji: Oznacite si 10km na terenu, po katerem bi
radi tekli, ali preprosto tecite po trasi katerega od
znanih cestnih tekov na 10km. Ogrevajte se 10
minut in nato se zazenite na progo in jo pretecite
tako, da 2-3 minute tecete v ciljnem tempu svoje-
ga prihodnjega nastopa, vmes pa 60-90s lahkotno
tekate in tako pocivate. Koristi: Preprica vas, da ste
kos desetim kilometrom intenzivnega teka, in da
lahko tek nadaljujete, kljub temu, da vas daje na-
kopicena utrujenost.

Cetrti: 10-minut lahkotnega ogrevanja, nato tecite
1600m v tempu, ki je priblizno za 7 sekund na ki-

lometer pocasnejsi od vasega trenutno najhit-
rejSega tempa v teku na 10km. Po prvem teku 2
minuti lahkotno tekajte in $e enkrat tecite 1600m,
tokrat v tempu tekmovalnega nastopa na 10km.
Spet pocivajte z dvema minutama lahkotnega te-
kanja in zadnji¢ tecite 1600m v tempu, ki je
priblizno 7 sekund hitrejsi od tekmovalnega na
10km. Iztecite se in trening koncajte. Koristi: s
takim treningom dobite “injekcijo laktatnega pra-
ga”, zaradi katere se vam bo zdel tempo nastopa
na 10km prava igracka.

Peti: Najprej 15 minut lahkotno tekajte, nato pav
tempu nastopa na 10km tecite 800m. Po dveh
minutah lahkotnega tekanja pretecite 400m v tem-
pu nastopa na Skm. Po eni minuti lahkotnega te-
kanja pretecite 200m s svojo tekmovalno hitrost-
jo teka na 1500m. Po 30s pocitka naredite 1 x
1000m v tekmovalnem tempu teka na 10km. Po
Stirih minutah lahkotnega tekanja ponovite teke:
800-400-200-1000m. Tekac, ki na teden pretece
50km, lahko naredi dve taki seriji, tisti, ki na teden
pretece 72km, pa tri. Koristi: izbolj$a hitrost nog,
dela tek v tempu za 10km lazji.

Sesti: Ogrejte se in po 10 minut tecite v tempu
nastopa na 10km; vmesni pocitki naj trajajo 5
minut. Koristi: zviSuje laktatni prag in zmanjSuje
subjektivni obcutek naprezanja pri trenutnem tek-
movalnem tempu; omogoca prehod na vi§jo raven.
Sedmi: 800-metrske razdalje. Po ogrevanju ponav-
ljajte teke na 800m v tekmovalnem tempu za Skm;
pocitek ne sme trajati dlje, kot je trajal predhodni
tek. Koristi: Povecuje aerobno moc.

Osmi: 400-metrske razdalje. Po ogrevanju ponav-
ljajte 400-metrske teke, ki morajo biti za 4 sekunde
na 400m hitrejsi od tekmovalnega tempa na Skm.
Pocitek naj bo dovolj dolg, da boste naslednji tek
opravili enako hitro. Koristi: izboljSuje hitrost nog.
Deveti: tempo teki. Opisani so v ¢lanku. Koristi:
Zvidujejo laktatni prag in nekoliko tudi VO, max,
naucijo vas, da dlje ¢asa vztrajate v zahtevnem
tempu.

Deseti: tradicionalni fartlek. Najdite si gozdno ste-
zo ali kraj, kjer boste v teku zares uZivali. Po ogre-
vanju intenzivno tecite kakih 30 minut in med
tekom spreminjajte hitrost od tekmovalne na
10km do lahkotnega tekanja, ko zacutite, da vas
zaliva utrujenost. V teku morate uZivati, zato se
osredotocajte na spros¢enost in lahkotnost giba-

- Owen Anderson

RAZPRAVA O GENETIKI

Kaj pravijo raziskave
o afriskih tekacih: so res
genetsko bolj obdarjeni?

Afriski tekaci so genetsko vrednejsi od belih. V
primerjavi z belci so temnopolti primernejsi za
$porte, kjer so pomembni kratki in eksplozivni
izbruhi energije. Zahodni Afri¢ani so dobri $prin-
terji, medtem ko so tekaci iz vzhodne Afrike bolj
vzdrzljivi.




To sta mocni trditvi. Mnogi jima verjamejo. V
obeh sta dva podtona, ki ju navadno ne izrecemo:
(1) Ce so ¢rni tekaci telesno tako izjemni, jim ni
treba skozi miselne vrtince sestavljanja vadbenih
programov, ampak je dovolj, da svojim organiz-
mom pustijo, da delajo ¢udeze. (2) Belci so
prikrajSani. Ker imajo slabe genetske zasnove za
omenjene $porte in torej po anatomskih in
fizioloskih lastnostih nikoli ne bodo kos Afri-
¢anom, ne bodo nikoli mogli enakovredno tekmo-
vati z njimi.

Tisti, ki verjamejo v “super gene” nikoli niso zna-
li razloziti, kako da so trg najboljSega genetskega
materiala zavzeli ravno Afri¢ani. Ko so v 20-tih in
nato spet v 70-tih letih na tekaskem prizoriscu
vladali Finci, ni bilo nobenih glasov, da so Finci
genetsko vecvredni od drugih. Pa¢ pa so mnogi
razmiSljali o mleku severnih koSut in Lasseja Vire-
na naskrivaj sumnicili, da si je pomagal s krvnim
dopingom. Ko so v 50-tih in nato spet v 80-tih letih
tega stoletja srednje proge obvladovali Britanci, ni
nih¢e govoril o vecvrednem britanskem genskem
materialu. SliSati pa je bilo o juna$tvu in nezno-
snem garanju. Ko so leta 1993 Kitajke dosegle
svetovne rekorde, ni nihce govoril o izjemni gen-
ski snovi, ampak le o dopingu. Zdaj, ko so z vajeti
usli afriski tekaci, se zacenja pouk o genetiki. Je
res narava samo afriSke tekace obdarila z vrhun-
skimi geni?

Mnenja, ne dejstva

Cas je, da preverimo dejstva. Ceprav ljudje ver-
jamejo, da so afriski tekaci genetsko drugacni od
drugih, so vse to vendarle samo mnenja in ni¢ vec.
Nobenih znanstvenih dokazov ni, da bi bili afriski
tekaci genetsko bolj obdarjeni od severnoame-
riSkih, azijskih ali juznoameri$kih.

Zakaj ni nobenega dokaza? Zaenkrat niti ne ve-
mo, KATERI geni so nujni za vrhunske dosezke v
katerikoli Sportni disciplini. Ker tega ne vemo, ni
mogoce meriti relativne pogostnosti takih genov
pri posameznih skupinah Sportnikov. Poleg tega
znanost ugotavlja da so od genetskih za vrhunski
dosezek pomembnejsi ne-genetski dejavniki (tre-
niranje in zivljenjski slog sta med njimi najpo-
membnejia).

In vendar se ta refren ponavlja vsakic, ko kateri od
Afri¢anov dramati¢no poseka prejsnji rekord v ka-
terem od tekov na srednje in dolge proge: Africani
imajo v povprecju najbolj vitek trup, najtanjse
kosti, najvitkejSe miSice mec, najdaljse Ahilove
tetive, najbolj razvita pljuca in prav slonovska srca
- vse zato, ker tako ureja genetika. Zato se nam
ni treba prav posebej intenzivno ubijati z mislimi,
kako ti talenti trenirajo, kaj mislijo o teku ali kaj
jih motivira, da tecejo tako dale¢ spredaj pred
vsemi. Dovolj je, da verjamemo, da so se rodili
neskoncno nadarjeni, in da jih to dviga nad vse
druge.

Zakaj? Najprej jih vprasajmo: “Kako?”.

Ce bomo Se kar naprej verjeli, da imajo Africani
pred drugimi vrojeno prednost, bo to negativno
vplivalo na razvoj tekov v drugih delih sveta. Toda
kdor trdi tako, dela Africanom velikansko krivico
—oni so namre¢ predvsem neutrudni garaci z mo-
tivacijo, ki jo ¢lovek razvitega zahodnega sveta
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tezko razume. In e vse njihove uspehe pripiSemo
samo genetskemu hokus pokusu, potem smo se
seveda manj volji od njih Cesa nauciti. Ljudje
namrec ne trkajo na njihova vrata z vprasanji o
tem, kako trenirajo, pa eprav so svoje tekmece z
drugih celin dobesedno odpihnili s prizori$¢a, kjer
se delijo medalje. Ves ¢as pa se u¢imo od trener-
jev in gurujev, ki so trenirali veliko pocasnejse
tekace od danasnjega rodu Afri¢anov.

To je nenavadno. V poslovnem svetu se u¢imo od
najuspes$nejsih menedZerjev, v kirurgiji od tistih,
ki so izvedli najuspesnejse operacije. Toda ali kdo
Africane sprasuje, kako trenirajo? Zakaj je toliko
prikladnejse, da preprosto verjamemo njihovi ge-
netski vecvrednosti.

Kaj je v resnici znano

V znanstveni literaturi so samo tri pomembnejSe
raziskave, ki so se ukvarjale s fizioloSkimi razlika-
mi med afriSkimi in neafriSkimi tekaci, a nobena
od njih se ni posebej ukvarjala s kakovostjo ge-
nov. To ni ni¢ nenavadnega: ker pac ni znano, ka-
teri geni bi lahko dolocali vzdrzljivost, niti pri-
blizno ni mogoce dolociti ali imajo Afri¢ani v ro-
kah boljso gensko snov od drugih. Saj niti ne vemo,
kaj je “ve¢vredna genska snov.”

Namesto, da bi si ogledovali dejanske genetske
razlike, so znanstveniki sklepali o genih na osnovi
fizioloSkih razlik med belci in ¢rnimi, ki jih lahko
ugotavljajo. V raziskavi, ki jo je vodil Claude Bou-
chard z Lavalove univerze v Quebecu, so primer-
jali 23 temnopoltih Studentov s 23 belimi. Prvi so
prihajali iz Kameruna, Senegala, Zaira, Slono-
koscene obale in Burundija (iz zahodne in central-
ne Afrike), medtem ko so se drugi rodili v Kanadi
in so bili francoskega porekla. Tako Afri¢ani kot
Kanadcani so bili povprecno stari 25 let, tehtali so
69kg in bili visoki 175cm. V ¢asu raziskave so bili
vsi nedejavni.

Bouchard je ugotovil, da so imeli oboji enak od-
stotek miSi¢nih vlaken, ki jih oznacujemo kot
vrsto 2b — to so vlakna, ki so izjemno pomembna
za $print (toliko o ideji, da so zahodnoafriski atle-
ti ustvarjeni za hiter tek!). Med belimi in ¢rnimi
Studenti sta bili dve glavni razliki kar zadeva sesta-
vo misic: beli so imeli vecji odstotek vlaken 1. vrste
(41 proti 33%), medtem ko so imeli Afric¢ani ve¢
vlaken vrste 2a (49 proti 42%). Vlakna 1. vrste so
idealna za dolgotrajnejSe teke z zmerno hitrostjo,
na primer za maraton, medtem ko so vlakna vrste
2a bolj prilagojena za krajse in hitrej$e teke, reci-
mo za tek na Skm.

Ceprav so imeli Afri¢ani ve¢ slednjih in manj vla-
ken 1. vrste, ne moremo trditi, da te razlike izvi-
rajo iz genov. Raziskave kazejo, da genetika po-
sebno mocno ne doloc¢a vrste misi¢nih vlaken. Se-
stava ¢lovekovih miSi¢nih vlaken se lahko v ¢asu
tudi spreminja. Vlakna vrste 2b verjetno lahko
postanejo vlakna vrste 2a, slednja pa morda lah-
ko postanejo vlakna 1. vrste. Tako je bilo povsem
nemogoce trditi, da je vecja pogostost vlaken vrste
2a pri temnopoltih Studentih stvar genetike.
Edina druga klju¢na razlika med obema skupina-
ma je bila v tem, da so imeli ¢rni ve¢jo koncentraci-
jo anaerobnih miSi¢nih encimov, ki spodbujajo
nastajanje energije pri krajsih in bolj intenzivnih
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tekih, medtem ko so imeli belci ve¢ aerobnih en-
cimov, ki so nujni za neprekinjene dlje trajajoce
teke. Vendar ni nobenega razloga, da bi te fizi-
oloske razlike pripisovali genetskim razlikam.
Vecdja koncentracija anaerobnih encimov pri tem-
nopoltih §tudentih je lahko samo posledica tega,
da so imeli vecji odstotek miSicnih vlaken vrste 2a.
Znanstveniki z Lavalove univerze so ugotovili, da
so “temnopolti osebki kar zadeva skeletne miSice
dobro opremljeni za kratkotrajne Sportne disci-
pline.” To je malce majav sklep, kajti ¢rni in beli
Studentje so imeli enak odstotek vlaken vrste 2b,
tistih, ki so nujna za Sprint, ¢eprav je bilo res, da
so imeli ¢rni ve¢ anaerobnih encimov. Nemogoce
je bilo ugotoviti, zakaj so bile miSice afriskih Stu-
dentov bolj opremljene z vlakni vrste 2a in manj z
vlakni l.vrste. Lahko je posredi genetika, lahko pa
tudi samo Zivljenjski slog.

Kaj sta ugotovila Tim Noakes ...

V neki drugi raziskavi izpred nekaj let je juzno-
afriski raziskovalec Tim Noakes primerjal elitne
¢rne juznoafriske tekace z elitnimi belimi. Ceprav
so imeli oboji priblizno enake rezultate (13:45),
so bili ¢rni precej hitrejsi v tekih na 10km in v
polovicnem maratonu. Oboji so imeli enake
VO, max, gospodarnost teka, maksimalno hitrost
teka, kilometrazo in odstotek vlaken 1. vrste, bile
pa so neke razlike: (1) ¢rni so pojedli ve¢ kalorij
in ogljikovih hidratov na kilogram telesne teze kot
belci, (2) ¢rni tekaci so trenirali precej hitreje kot
beli, (3) ¢rni tekaci so pri teku s tekmovalno hit-
rostjo proizvajali manj laktata kot beli in (4) ¢rni
so bili precej manjsi kot beli (168cm proti 180cm)
in precej lazji (55kg proti 69kg).

Samo zadnja tocka je lahko ¢vrsto zasidrana v ge-
netiki. Velikost telesa je, Ceprav nanjo vpliva tudi
okolje, dokaj trdno dolocena z geni, teZa pa sledi
viSini. Prehranjevanje je stvar Zivljenjskega sloga.
Tek z vecjo hitrostjo je del celotne filozofije tre-
niranja, ki daje prednost intenzivnosti in ne koli-
¢ini. Tudi tu bi se komajda moglo pomisliti na vpliv
genetike. Manj laktata pri teku z vecjo hitrostjo je
preprosto lahko dolgoro¢ni rezultat bolj intenziv-
nega treninga ¢rnih tekacev. Tudi Noakesovo delo
ni dokazalo, da bi bili ¢rni tekaci genetsko dru-
gacni od belih.

... in Bengt Saltin

Raziskava, ki je v tej zvezi odkrila najvec, je delo
znanega Svedskega fiziologa Bengta Saltina, ki je
primerjal nedejavne mlade Kenijce, kenijske sred-
njeSolske tekace in elitne kenijske tekace z naj-
boljsimi Svedskimi. Saltin je odkril vrsto pomem-
bnih dejstev. Prvi¢, nedejavni kenijski mladostni-
ki so imeli popolnoma enako aerobno kapaciteto
kot nedejavni skandinavski mladostniki. Ce bi bili
Kenijci v resnici genetsko vecvredni, bi imeli vecjo
aerobno mo¢ (VO,max) kot njihovi skandinavski
vrstniki (razen, ¢e bi se njihovi nad¢loveski geni
razkrili Sele kot odziv na treniranje).

Drugi¢, mladi Kenijci so trenirali nenavadno in-
tenzivno: 50 do 60% vsega teka so opravili pri ve¢
kot 90-odstotni frekvenci srénega utripa. To je bilo
bistveno viSje kot pri Skandinavcih in veliko viSje
kot nasploh trenirajo ameri$ki in evropski tekaci.

Tretjic, in to neposredno izhaja iz 2. tocke, Kenij-
ci, vkljuéno s srednjesolci, so bili pri teku bolj go-
spodarni z energijo kot Skandinavci in so med te-
kom z veliko hitrostjo proizvajali manj laktata. To
je smiselno: eden od najboljsih nacinov, da po-
boljSamo gospodarnost teka je, da teCemo hitro,
in Ce kdo trenira intenzivno, so to gotovo Kenijci.
Hiter trening tudi izboljSuje aerobne kvalitete hit-
rih miSi¢nih vlaken vrste 2a in zmanjsuje njihovo
proizvodnjo laktata, kar pojasnjuje, zakaj imajo
Kenijci med napornim tekom v krvi manj laktata
kot drugi. Ker je velika koncentracija laktata v krvi
vzrok za utrujenost, je to silno dobra stvar!
Cetrto odkritje — in to je za na$ problem najpo-
membnejse — je bilo, da imajo nedejavni kenijski
mladostniki VO,max 47 ml/kg/min (enako kot
Skandinavci), zelo dejavni (a ne trenirajoci) ke-
nijski mladostniki okrog 62, resno trenirajoci
srednjesolci pa med 65 in 68. Vrhunski kenijski
tekaci dosegajo vrednosti med 75 in 85. Ta napre-
dek v aerobni moci od okrog 45 do blizu 80 in do
85 je popolnoma enak kot pri ameriski populaciji
(nedejavni Amerikanci imajo VO,max nekako ok-
rog 45, medtem ko so imeli najboljsi ameriski te-
kaci kot so Salazar, Ryun in Prefontaine VO, max
od malo nad 75 do 85 ml/kg/min. Tu so torej
Amerikanci enaki kot Kenijci. Ko se kenijski sred-
njeSolci razvijajo v vrhunske tekace, se jim pove-
¢uje Stevilo kapilar, ki s kisikom oskrbujejo po-
sami¢no miSi¢no vlakno, poveca pa se jim tudi
koncentracija encimov aerobne presnove. To so
naravni odzivi organizma na intenziven trening in
niso nujno genetsko pogojeni.

Pleme Kalenjinov

Tisti, ki zagovarjajo genetsko teorijo, radi poudar-
jajo, da od 35 plemenskih skupin v Keniji ve¢ino
tekacev dajejo Kalenjini (Lelei, Loroupe, Kipta-
nui, Keino, Kiprotich, Cheromei, Sang, Rono itd.).
Kalenjini so Ze od nekdaj pastirji, ki s svojim gove-
dom potujejo po prelepi Udorni dolini, zato bi lah-
ko rekli, da so se “dolgoprogaski geni” selekcio-
nirali v toku razvoja. V nasprotju z njimi pa je ve-
liko kenijsko pleme Luo v glavnem odvisno od ri-
bolova in skorajda ni dalo pomembnejsih tekacev.
Vendar politi¢ne in druzbene sile v Keniji dajejo
prednost razvoju plemena Kalenjin na rac¢un dru-
gih plemen. Kljub temu so tokovi v zadnjem ¢asu
na povrsje spravili tekace, ki niso iz plemena
Kalenjin (Ndeti, Kamau, Kinuthia, Masya, Osano,
Asiago, Osoro, Karori, in drugi). Tudi pleme Ki-
kuyu (petkratni svetovni prvak v krosu in olimpij-
ski prvak v teku na Skm John Ngugi je Kikuyec)
daje vedno ve¢ izvrstnih tekacev, ¢eprav niso no-
madi. Najbr7 je nadarjenost za tek med kenijski-
mi plemeni dokaj enakomerno porazdeljena.
Torej se teorija o genetski vecvrednosti Kikuycev,
¢e zadevo pogledamo pod drobnogledom, mo¢no
omaje. Kako bi lahko toliko razli¢nih skupin, ki se
ne mesajo, dalo toliko izvrstnih tekacev, Ce bi bili
genetski dejavniki v resnici najpomembne;jsi?
Kaj je pravi razlog?

Ce geni niso odgovorni za uspe$nost v tekih na
srednje in dolge proge, ostaja vpraSanje, v ¢em je
torej razlika med afriSkimi in neafriSkimi tekaci na
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dolge proge? Afriski pristop k treniranju se od
ameriSkoevropskega razlikuje v marsi¢em: v inten-
zivnosti (Africani trenirajo bolj intenzivno, a
manj), v koli¢ini tekov navkreber (tu skoraj ni
primerjave, Afri¢ani namre¢ vecino treninga
opravijo po klancih in dolinah), pri periodizaciji
(Afri¢ani v treningu bolj variirajo — radi imajo
strme vzpone in padce obremenitve; mnogi si je-
seni vzamejo mesec ali dva popolnega pocitka,
medtem ko Americani in Evropejci trenirajo leto
in dan) in v prehrani (Africani jedo vec ogljikovih
hidratov, manj beljakovin in manj mascob). Afri-
¢anom koristi tudi desetletje dolga “osnovna pri-
prava” — otroci skoraj brez izjeme vedno tecejo v
$olo in domov in to traja od prvega razreda do
srednje Sole, torej slabih 10 let, medtem ko Ame-
ricani in Evropejci zac¢nejo tekmovati, takoj ko
zacutijo nagnjenje za teke, a za seboj $e nimajo te-
meljnega treninga.

Mnoge od teh dejavnikov so Ze preucevali v nadzi-
ranih okolis¢inah. Vemo, da je intenzivnost tre-
niranja najmoc¢ne;jsi dejavnik pridobivanja kondi-
cije, in vendar Americani in Evropejci $e vedno go-
vorijo o prednostih velikanske koli¢ine teka.
Vemo, da je tek po klancih bolj koristen od teka
po ravnem, in vendar Amerikanci in Evropejci na-
vadno odidejo na klance samo po enkrat na teden.
Vemo, da afriSka hrana vodi k bolj§im dosezkom,
in vendar ameriski in evropski tekaci Se vedno jedo
prevec beljakovin in mascob.

Nase knjige o periodizaciji — o tem, kako zgraditi
trening v daljSem obdobju, da bi nam vracal ¢im
boljse rezultate — so e vedno prazne ali $e bolje,
napolnjene s teorijo in malo stvarnimi podatki,
zato bi bilo morda dobro, da nas nekaj ¢asa po-
ucujejo pragmaticni Africani. Jasno je, da afriski
vzorec zelo trdega dela in skoraj popolnega po-
¢itka bolje ustreza ¢lovekovemu fizioloskemu
ustroju kot evroameriSki vzorec trdega dela, ki mu
sledi Se vec trdega dela. Clovesko telo vedno bo-
lje dosega optimum, ¢e obremenitev zdruzimo s
pocitkom, in ne, ¢e ga obremenjujemo v nedogled.
Kaj je res?

Namesto, da obupani tuhtamo o njihovih vecvred-
nih genih, raje vprasajmo Kiptanuija, Tergata, Ko-
mena in druge, kaj pocnejo januarja, marca, juli-
jain septembra in tudi v ostalih mesecih leta. Prav
mogoce je, da bomo od njih izvedeli kaj koristne-
ga. Sprijaznimo se z dejstvom, da Africani gene-
tike nimajo v zakupu. Saj niti ne vemo, kaj ti geni
so, povrh vsega pa so raziskave prisle do spozna-
nja, da sta veliko pomembnejsa od genetike nacin
treniranja in Zivljenjski slog tekacev. Zato Africa-
nom priznajmo, da si svoje rekorde prisluzijo s
postenim delom in se od njih nauc¢imo, kako je
mogoce iz sebe iztisniti skoraj vse.

Kon¢na opomba

Bi genetiki lahko prepricljivo dokazali, da so Ke-
nijci genetsko vecvredni? Seveda. Samo ugotoviti
bi morali, kateri geni so pomembni za vzdrZzljivost
in pokazati, da jih imajo najvec prav Kenijci.

Tega zaenkrat ne zna Se nihce. Preprosto ne vemo,
kateri geni so kljucni za vzdrZljivostne dosezke in
zato njihovega pojavljanja pri Kenijcih, Amerikan-
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cih, Slovencih, Sibircih ali komer koli drugem ne
moremo izmeriti. Take gene bo najbrz mogoce
oznaciti, a na to bomo morali ¢akati §e najmanj
kakih 5 do 10 let.

Vmes pa se ozrimo na genetske razlike posredno
— tako, da ugotovimo fizioloSke razlike med Ke-
nijci in drugimi tekaci in iz teh izpeljemo sklepe,
ki se nanasSajo na genetiko. Lahko primerjamo 5-
letne Kenijcke in Amerikancke ter Evropejcke,
torej $e preden so mogli kakorkoli trenirati (Ze naj-
manjsi trening lahko naredi eno skupino boljSo od
druge). Ce razlik ne bi bilo, bi to pomenilo, da
Kenijci nimajo nobene prirojene prednosti.

In tudi, e bi bili Kenijcki telesno bolje priprav-
ljeni, bi bilo tezko prepricljivo trditi, da je prednost
genetska. Kenijcki najbrz jedo zelo drugacno hra-
no od Amerikanckov in Evropejckov (sadje in ze-
lenjavo v primerjavi s Snickersovimi cokoladami),
njihovo vsakodnevno Zivljenje je drugacno kot ziv-
ljenje evroameriSkega petletnika (Kenijcki pri-
nasajo vodo ali suhljad, medtem ko vecina Ame-
rikanckov in Evropejckov sede bulji v televizijski
ali racunalniski zaslon). Poleg tega veliko Kenijcev
Zivi na precej$nji nadmorski visini. Ti dejavniki —
prehrana, vsakodnevni opravki in Zivljenje na ve-
liki nadmorski vi§ini — lahko mo¢no spreminjajo
¢lovekovo fiziologijo, zato prednost kenijskih
otrok najbrz nima veliko opraviti z genetiko.
Kako bi bilo, ¢e bi trenirali razli¢no stare nedejav-
ne Kenijce in Americ¢ane in spremljali njihove
odzive na trening? Vse okolis¢ine bi morali ¢im-
bolj poenotiti: vsi bi imeli enako predzgodovino
treniranja, bili enako tezki in visoki, stari, itd. Ali
bi, ¢e bi se Kenijci na trening odzvali s 30-odstot-
nim napredkom, Amerikanci pa samo s 15-odstot-
nim, to pomenilo, da imajo Kenijci res boljSe
gene?

Pravzaprav ne. Spet bi bile razlike lahko zaradi
prej$njih dejavnikov zivljenjskega sloga Kenijcev,
hrane , nadmorske viSine, vsakodnevnega dela, itd.
Na kenijske dosezke ne moremo preprosto gledati
kot na nekaj od narave danega. Odlo¢a namre¢
lahko prevec drugih dejavnikov. Zato namesto iz-
govorov (tj. “vse je ze vnaprej genetsko dolo-
¢eno”) raje i$¢imo odgovore (kaj po¢nejo Africani
in kaj moramo storiti, da jih bomo spet ujeli.)

Se kancek slovenske zgodovine

32 let je tega, kar je Franc Cervan na OI v Tokiu
10km pretekel v okroglih 29:00 in bil z 9. mestom
prvi ali drugi najboljsi Evropejec olimpijskega fi-
nala. Pred ravno tolikimi leti je Simo Vazi¢ 1500m
pretekel v 3:41 in 2000m v 5:11,6 in pred 27 leti je
Drago Zuntar 10km pretekel v 28:46,0. Razen
slednjega so vsi gornji rezultati dosezeni na ste-
zah iz ugaskov, ki tekacu v primerjavi s stezami iz
umetnih snovi vzamejo nekaj desetink ali sekund,
odvisno od razdalje. Ker je slovenski rekord na
1500m 3:40,98 dosezen na tartanu, bi lahko rekli,
da Slovenci na srednjih progah zadnjih 30 let ni-
smo imeli boljSega ¢loveka od Sima VaZi¢a. Zakaj
je bil rod tekacev na srednje proge pred tremi
desetletji relativno (glede na ostali svet) in abso-
lutno (glede na to,da so nekateri od teh rezulatov
$e vedno rekordi ali skoraj rekordi) toliko boljsi od
sedanjega?
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Skoraj gotovo zaradi tedanjega drugacnega Ziv-
ljenjskega sloga. Danes se slovenski otroci tako kot
otroci v vseh razvitih drzavah od malega vozijo z
avtomobili. Starsi jih zapeljejo in odpeljejo iz vrt-
ca, v Solo in iz Sole in hoja, kaj Sele tek, je postala
sinonim za izgubljanje asa. Mladostniki si krepi-
jo roke s plinom svojih motociklov, mladi odrasli
pa stopala s pritiskanjem na sklopko in plin avto-
mobila. Prehranjujemo se v glavnem s prazno,
predelano hrano, surove, “zive” hrane skorajda ne
poznamo ve¢. Ce bomo hoteli vzgojiti tekace, ki se
bodo vsaj priblizno lahko primerjali z danes
najbolj$imi na svetu, bomo morali temeljito spre-
meniti nacin zivljenja. Ce bi hoteli, da danes slov-
enski rekord v teku na 1500m za svetovnim zaosta-
jal samo za 5,4 sekunde, tako kot je Vazicev, bi
morali imeti tekaca, ki bi to razdaljo pretekel v
¢asu okrog 3:32. Najboljsi Slovenec je letos tekel
okrog 3:45. Da bi dosegali omenjene rezultate,
veliko bolj potrebujemo skupinski navdih in svez
tekaski svetovni nazor kot pa do kraja izpiljene
metode treniranja. V bolecino in trpljenje tekas-
kega treninga se podajajo samo ponosni in trdni.
Te posebne vrednote bi morali negovati Ze v
druzinah in pozneje v Solah. Star$i, ki Zelijo, da bi
bil njihov otrok vrhunski tekac na srednje ali dolge
proge, bi se morali — reCeno malo za Salo, malo
zares — preseliti na dezelo, posiljati otroka pes v
10km oddaljeno osnovno $olo in se kot druzina
odpovedati avtomobilu. Ves svoj Zivljenjski slog bi
morali korenito spremeniti. A to je najbrz tako
tezko, da bomo raje Se naprej obcudovali Kenijce
in njihove dosezke. Morda pa bodo ti z denarjem,
ki ga s tekom zasluzijo, svoj Zivljenjski slog tako
pomehkuzili, da bodo prisli nazaj k nam. Ampak
tako razmiSljajo samo beli poraZenci.

Owen Anderson in
J. P.

ERGOGENE BERGLE
Vanadil sulfat: MiSicnjaki
prisegajo nanj, toda ali je
uporaben v atletiki?

Nekateri pravijo, da je vanadil sulfat sanjska snov
ljubiteljev kopicenja ogljikovih hidratov. Kritiki
trdijo, da niti enemu samemu tekacu ni pomagal
te€i hitreje. MiSi¢njaki ga Ze dve leti uporabljajo
za napihovanje misic. Znanstveniki, ki to snov
raziskujejo, pravijo, da je uporabna za ljudi, ki
bolehajo za inzulinsko neodvisnim diabetesom.
Pristasi njegove uporabe v Sportu pravijo, da VS
mocno okrepi delovanje hormona inzulina, toda
kritiki opozarjajo, da bi bil lahko dejansko tok-
sicen.

Zakaj je toliko spornih in nasprotujocih si mnen;j?
Nenavadna sestavina vanadil sulfata je sledni ele-
ment vanadij. Skupaj s kreatinom je vanadil sul-
fat trenutno eno od najbolj “vro¢ih” sredstev s
podrocja Sportno-prehranskih dodatkov.

Zakaj je v zvezi z njim toliko hrupa? Jate misic-
njakov porocajo, da so z vanadil sulfatom dobili

vecje, tr$e in gostejSe misice, tekaci na srednje in
daljSe proge pa pripovedujejo zgodbe o tem, kako
so z VS tekli dlje in hitreje. Carovniki s podrocja
kopicenja misic in kondicije so nad nas poslali ne-
skon¢no oglasov in pricevanj, tako da so mnogi
$portniki prepricani, da vanadil sulfat mora delo-
vati. Podprla jih je znanstvena srenja, ki v zvezi z
jemanjem VS poroca o boljsem kopicenju gliko-
gena v miSicah.

Ali VS res deluje?

Natan¢nega presnovnega delovanja vanadil sulfata
ne poznamo, toda raziskovalci Ze leta ugotavljajo,
da prvina vanadij v telesu v nekaterih pogledih de-
luje podobno kot inzulin. Inzulin je ¢lovekov naj-
pomembnej§i anaboli¢ni hormon, saj v miSicne
celice, jetra in druge pomembne organe posilja
energijo in spodbuja nastajanje tkiv. Za tekace na
dolge proge je najpomembnejse dejstvo, da inzu-
lin pospesuje prehod ogljikovih hidratov iz krvne-
ga obtoka v miSi¢ne celice in s tem poveCuje zaloge
glikogena. Cim vec¢ glikogena lahko nakopicite v
miSicah, tem dlje boste lahko spodobno hitro kole-
sarili, tekli, plavali ali tekli na smuceh.

Popularni tisk in seveda izdelovalci vanadilsulfat-
nih prehranskih “dopolnil” trdijo, da VS okrepi
delovanje inzulina in zatorej v miSice natrpa vec
glikogena. Nedavni oglas pravi takole : “VS je res-
ni¢no dobra kupcija, ker dramati¢no poveca

svew

Kaj pravi znanost

Znanstveniki se tem trditvam odkrito ne posme-
hujejo, ker menijo, da insulin deluje tako, da se
pripenja na “sprejemnike” na membranah misic-
nih celic. Pripenjanje insulinskih sprejemnikov je
tisto, kar dejansko pospeSuje prehajanje glukoze
v miSi¢ne celice in vodi k sintezi glikogena. Zave-
dati pa se moramo, da so lahko sprejemniki na
membranah miSi¢nih celic “vkljuceni” ali “izklju-
¢eni”. Ko so izkljuceni, se mora glukoza sprehajati
po krvi, ker inzulin ne najde gnezdi$¢a na zunanji
strani miSi¢ne celice. Ko so vkljuceni, se glukoza
pretaka v notranjost. Teoreti¢no vanadil pomaga,
da so sprejemniki vkljuceni.

Ce VS deluje na ta nacin, lahko v miSi¢ne celice
potla¢i nenormalno veliko sladkorja in tako v
miSicah doseze “super” kopicenje glikogena. To
pomeni, da bi se dosezki v tekih na dolge proge,
ki trajajo dlje kot eno uro, verjetno zelo izboljsali.
Tudi za Castilce kipecih miSic bi znal tako ucin-
kujoci VS biti donosen, kajti tako skrajno kopi-
¢enje ogljikovih hidratov v miSicah (in vode, ki se
shranjuje obenem z glikogenom) bi ¢loveka res
lahko “napihnilo”.

Zveni lepo, ali pa je v tem tudi kaj resnice? Res je,
da raziskav o vanadil sulfatu in kopi¢enju glikoge-
na v miSicah in jetrih ni veliko, nobenih pa ni, ki
bi raziskovale uporabo VS v $portu. Vecina zna-
nja prihaja iz dela z diabetiki in laboratorijskimi
Zivalmi.

Dejstva

Raziskave, ki so jih opravili z diabeti¢nimi mi$mi,
kazejo, da vanadij pomaga potiskati glukozo v
misice, jetra in podkozno mascobno tkivo. Do
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neke mere je tudi znano, da spojine, kot je VS, dia-
beti¢nim podganam pomagajo graditi miSice in v
njih kopiciti glikogen.

Z ljudmi pa so na Medical Collegu Albert Einstein
v New Yorku pred kratkim izvedli poskus, v ka-
terem je bilo udeleZenih 6 inzulinsko neodvisnih
diabetikov. Tri tedne so jim v dveh 50-miligram-
skih odmerkih dajali po 100mg VS na dan. Inzu-
linsko neodvisni diabetiki (diabetes I1. vrste) so za
tak poskus idealne osebe, ker so proti inzulinu od-
porni in bi jim VS lahko pomagal okrepiti delova-
nje inzulina. Upali so, da jim bo VS pomagal od-
praviti hiperglikemijo (visok krvni sladkor), ker naj
bi inzulin “nagnal”, da bi deloval, kot je treba.

In res so bili diabetiki po treh tednih bolj zdravi.
Pred dodajanjem VS v krvi niso imeli vanadija,
toda po jemanju 100-miligramskih odmerkov se
jim je koncentracija vanadija v krvi mo¢no zvisala.
Medtem se jim je moc¢no znizal krvni sladkor,
predvsem zato, ker je vanadij pomagal odstranje-
vati glukozo iz krvi in jo poSiljati v razna tkiva, tudi
v miSice, trikrat hitreje kot pred jemanjem VS.
Shranjevanje glikogena se je povecalo za 50 od-
stotkov, to pa je ravno ucinek, ki si ga Zelijo tekaci
na dolge proge. Znanstveniki z Einsteinove uni-
verze sodijo, da inzulin s pomocjo vanadil sulfata
res bolje odpravlja glukozo iz krvi. Vanadij je os-
tal v organizmu merjencev tudi po tistem, ko so ga
nehali jemati, kajti inzulin je deloval bolj ucin-
kovito $e dva tedna potem, ko so z zdravljenjem
koncali. (Da, dragi $portniki, z zdravljenjem!)

Je stvar dokazana? Vam lahko VS v miSice nog res
pozene doslej neznane koli¢ine glikogena in od va-
Sih ¢asov v tekih na dolge proge odbije sekunde,
¢e ne minute? Preden se zaletimo, si oglejmo razis-
kavo z Einsteinove univerze nekoliko podrobne-
je. Bilo je namrec tudi nekaj potencialno $kodljivih
stranskih u¢inkov. Prvi¢, skoraj vsi merjenci so
imeli po jemanju VS tezave s prebavili. Petim od
Sestih je bilo slabo, imeli so drisko in trebusne krce.
Trije so opazili, da imajo zelo temno blato. Na sre-
¢o je vecina teh znamenj po enem tednu izginila.

Tekma med vanadijem in Zelezom

Boj zaskrbljujoce je bilo, da se je hemoglobin
(klju¢na beljakovina, ki v miSice prenasa kisik)
vsem znizal za povprecno 7 odstotkov, hematokrit
(odstotek krvi, ki ga tvorijo rdece krvnicke) pa za
5 odstotkov. Tega si ne Zeli noben teka¢ na dolge
proge.

“Ne vemo natan¢no, zakaj se je to zgodilo,” pravi
eden od raziskovalcev, dr Harry Shamoon. “Ven-
dar vanadij tekmuje z Zelezom za vstop v rdece
krvnicke, zato bi lahko povzrocil omenjene mot-
nje — celice niso dobile dovolj Zeleza za tvorbo he-
moglobina.” To je tekmovanje in vmeSavanje,
zaradi katerega bi prej znali teci pocasneje, ne
hitreje.

Bolj vznemirljivi pa so neraziskani varnostni vidi-
ki jemanja vanadil sulfata. “VS so laboratorijskim
podganam dajali eno leto — relativno veliko ve¢ kot
ljudem — ne da bi zaznali kake velike teZave, toda
ucinke na zdravje ljudi so doslej spremljali le nekaj
tednov. Dolgoroc¢nih raziskav, ki bi zagotavljale
varno uporabo tega pripravka za ljudi, ni,” pravi
dr Shamoon.
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Znanstvenike z Einsteinove univerze skrbi dejst-
vo, da vanadil sulfat preve¢ krepi delovanje inzu-
lina. “Inzulin je dejavnik rasti; celice lahko pripravi
do tega, da se povecujejo in delijo preve¢ aktivno.
Resnica je, da nimamo niti najmanj$ega znanja o
tem, kako bi VS lahko vplival na povecanje nevar-
nosti nastanka in rasti tumorjev, mogoce pa je tudi,
da vanadil sulfat lahko prispeva k aterogenezi, tj.
nastajanju masc¢obnih usedlin na notranjih stenah
zil.”

Poleg tega ni niti najmanjSega dokaza, ki bi potr-
jeval, da VS na $portnike deluje enako kot na slad-
korne bolnike. “Inzulin pri §portnikih deluje nor-
malno. Krepilnega ucinka vanadila za preganja-
nje glukoze iz krvi v miSi¢ne celice normalen Sport-
nik ne potrebuje. Ena od Shamoonovih raziskav z
zdravimi osebami je priSla do spoznanja, da vana-
dil sulfat v miSicah ne kopici vecje koli¢ine glikoge-
na, kot je to mogoce doseci z normalno komplek-
sno ogljikohidratno hrano.

Sklepna ugotovitev

Vanadil sulfat je relativno draga snov. Znanstveno
slabo utemeljeni poskusi so ga povezali z izbo-
ljSanjem dosezkov v Sportih, kjer sta potrebna mo¢
in tudi vzdrzljivost. Tveganja pri dolgotrajnem je-
manju VS so neznana. V naslednjih nekaj letih
bomo o tej snovi zvedeli ve¢, medtem pa se lahko
vprasamo, ali je smiselno postati poskusni zajéek
in se igrati z neraziskano spojino?
In za konec: $e nobenega kenijskega tekaca niko-
li niso zasledili s steklenicko vanadil sulfata.

Jim Bledsoe

KAJ PRAVI ZNANOST

Nas reden pregled najnovejsih
raziskav iz znanstvenih,
medicinskih in Sportnih revij

Ali lahko neprespana noc¢ Skoduje
dosezkom?

Mnogi Sportniki no¢ pred nastopom ali po pre-
¢enju ¢asovnih pasov pri prekooceanskih poletih
spijo slabo, a vecina jih niti ne ve, ali izguba span-
ca slabo vpliva na rezultate. Nekateri vrhunski
$portniki trdijo, da so po no¢i mucnega premeta-
vanja po postelji dosegli osebne rekorde, v glav-
nem pa vlada prepricanje, da slab spanec napo-
veduje slab dosezek.

Ena od tezav pri razumevanju vpliva nespecnosti
na dosezke je, da znanost Se danes popolnoma ne
razume pojava, ki mu preprosto re¢emo spanje.
Vemo to, da spanje lahko razdelimo v pet razli¢nih
stopenj. Od prve do cetrte stopnje je tako imeno-
vani spanec pocasnega premikanja oci, okrajSava
s tujko non-REM (non-rapid-eye movement); v
normalni no¢i spanca tem stopnjam sledi znani
REM spanec, tj. spanec hitrega premikanja oci.
Tretja in Cetrta stopnja v moZganih zbujata niz-
kofrekvencne valove; zato ti dve stopnji ime-
nujemo “pocasnovalovni spanec”. Strokovnjaki
menijo, da se v no¢i normalnega spanca non-REM
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in REM ponavljata v ciklusih priblizno vsako uro
in pol, ¢eprav starost in predhodni spanec lahko
ta vzorec nekoliko spremenita.

Pocasnovalovni spanec je za $portnike izredno
pomemben, kajti to je tisti del noci, ko se iz hipo-
fize sproS¢a hormon rasti. Ta spodbuja nastaja-
nje in obnovo misic, rast kosti in zgorevanje mas-
¢ob in je tako eden od najpomembnejsih hor-
monov, ki §portnikom pomagajo, da okrevajo po
mocnih obremenitvah in postanejo fiziolo§ko ucin-
kovitejSi. Raziskave so potrdile, da se z izgublja-
njem spanca zmanjsuje izlocanje hormona rasti.
To bi lahko bil glavni razlog, da dlje trajajoca ne-
specnost Skoduje dosezku.

Toda koliko spanca morate zgubiti, da boste manj
sposobni dvigati utezi, preteci 10km ali potiskti
pedala kolesa? Zatrdno vemo, da lahko 20-urno
prikrajSevanje spanca $koduje miselnim dosez-
kom, manj jasno pa je, koliko ur spanca moramo
izgubiti, da bi se nam to zacelo poznati pri fizicnih
dosezkih. To, kar vemo, je dokaj presenetljivo in
samo potrjuje domneve, da je ¢lovesko telo, kar
zadeva izgubo spanca, zelo prozno. Npr. po 60 (!)
urah nespecnosti ve€ina ljudi kratkih in intenziv-
nih treningov nima za tezje izvedljive kot pri obi-
¢ajnem vzorcu spanja. Pri Sportnikih, ki niso spali
30 ur, so pri obi¢ajnih treningih ugotovili enako
maksimalno porabo kisika in celo nizjo frekvenco
srénega utripa kot pri obiajnem vzorcu spanja.
Res pa je, da so bili merjenci zaspani in utrujeni,
in da se jim je obicajni trening zdel bolj naporen.
Vendar lahko pomanjkanje spanja na dosezke
vpliva slabo. Raziskave ugotavljajo, da 36-urno
prikrajSevanje spanca zmanja trajanje obreme-
nitve do izérpanosti (koliko casa lahko Sportnik
ponavlja neko dejavnost, preden se popolnoma
iz¢rpa) za okrog 10-11 odstotkov. Intenzivnost te
dejavnosti je doloCena z okrog 80% VO,max ali
87% maksimalne frekvence srénega utripa. Po-
memben podatek pa je to, da so razlike med po-
samezniki velikanske. Nekateri izgubijo kar 15
odstotkov dosezka, drugi manj kot 5, nekateri pa
celo malce pridobijo.

Izguba spanja slabo vpliva na dosezke, ki zahtevajo
eksplozivno mo¢ (npr. pri ciljnem $printu, pri
pospesevanju v klanec na kolesu ali pri plavanju
na krajse razdalje, npr. 200m). Razlog je v tem, da
se osebi zniza maksimalni sr¢ni utrip. Povsem ja-
sno je, da lahko izguba spanja poslabsa usklaje-
nost gibov in zato ucinkovitost (saj ze 20 ur ne-
spanja mo¢no moti miselne dejavnosti, zaradi
¢esar je zivéni nadzor nad miSicami slabsi). Zara-

di prikrajSevanja spanja se poslabsata dosezek v
vertikalnem skoku in izokineti¢na moc.

Ker $portniki pogosto nastopajo v vro¢em vre-
menu, je treba poznati §e neko teZavo: izguba
spanja moc¢no vpliva na telesno temperaturo. Do-
bra novica za nastopajoce v vrocih krajih je, da
nespecne noci znizajo bazalno telesno tempera-
turo, tako da ima lahko neprespan Sportnik celo v
vro¢em vremenu obcutek, da ga hladi, slaba pa to,
da se telo po neprespani no¢i med vadbo segreva
hitreje kot obicajno.

So pa Se druge dobre novice. Kljub vsem naStetim
slabostim pa celo 64 ur brez spanja ne poslabsa
dosezkov v 100-metrskem Sprintu in razvuan]u
izometriéne modi. Se boljsa novica je, da se vecini
$portnikov tako rekoc nikoli ne primeri, da bi bili
za spanje prikrajSani kar 30-60 ur, to pa je traja-
nje, pri katerem se zacnejo kazati posledice. Obi-
¢ajneje je, da vznemirjeni ali zaradi prekoocean-
skega poleta iz obicajnega spalnega vzorca iztirjeni
$portnik no¢ pred nastopom spi vsaj 2 do 3 ure.
Znanstveni izsledki o takem vzorcu spanja pa
vlivajo pogum.

Raziskave ugotavljajo, da po treh noceh dvein-
polurnega spanja Sportnik ne izgubi ni¢ moci v
rokah ali nogah, eksplozivne moci v nogah (skok
v daljino z mesta), ne poveca se subjektivno zazna-
vanje napora (naporna tekma se tekacu ne zdi
tezja kot navadno), ne zmanjsa se ucinkovitost
plju¢ in vzdrzljivost nasploh. Res je, da se malo
zmanjSa aerobna mo¢ (VO,max), kar bi lahko
najbolj motilo tekmovalce v disciplinah, ki trajajo
10 minut ali manj. Ta izguba je res majhna, a na
pomembnih tekmah lahko naredi med ljudmi ve-
liko razliko. Spanje je pomembno.

Najbolj$a novica pa je, da najpogostejsa tezava —
ena, skoraj v celoti neprespana no¢ pred pomemb-
nim nastopom — dosezkom tako reko¢ sploh ne
Skoduje.

Ce se boste prepricevali, da morate po taki noci
tekmovati slabse kot obicajno, skoraj gotovo tudi
boste. Zato razmisljajte drugace. Znanost pravi,
da Se vedno lahko dosezete osebni rekord, pa Ce-
prav ste enega — v premetavanju po vroci postelji
— dosegli Ze ponoci.
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