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OBNOVA ORGANIZMA

Ce Zelite dobro trenirati,
morate trdo delo uskladiti
s pocitkom

Ce ho¢emo narediti dober naért treniranja, ni
dovolj, da sedemo in napiSemo zahtevne in spret-
no zamiSljene treninge.

Ce bi bilo uresnic¢evanje dokon¢nega potenciala
nekega atleta skrito zgolj v iskanju pravih trenin-
gov, potem bi se bilo dokaj lahko pripraviti naj-
bolje, kar je mogoce. V ponedeljek bi naredili
naporen trening za povecanje VO, max, v torek bi
s hitrim tekom podprli gospodarnost teka, s tre-
ningom tempa bi v sredo zviSevali laktatni prag, v
Cetrtek bi z intervalnim treningom Se enkrat vpliva-
li na VO,max itd. V nekaj tednih ali mesecih bi
delovali kot dobro namazan stroj.

Na zalost vse ne gre tako premocrtno, kajti kako-
vostni treningi so dvorezen mec. Lahko vas vrhun-
sko pripravijo, lahko pa vas tudi popolnoma one-
sposobijo. Prevec trdega treninga unicuje misice,
zmede Sportnikov hormonski in spodkoplje njegov
obrambni sistem.

Ce Zzelite sestaviti ¢im boljsi nacrt treniranja, mo-
rate iztuhtati, kako bi v dolo¢enem ¢asu opravili
¢im ve¢ kakovostnega treninga — ne da bi se z ga-
ranjem unicCili.

I8Cete torej pravo ravnotezje med trdim delom in
pocitkom, in tu je temeljna zadrega pri sestavljanju
primernega nacrta treniranja. Ugotoviti morate,
kako bi opravili zahteven trening, ki je nujen, ce
hocete prestopiti na vi§jo raven treniranosti in
potem ravno prav dolgo pocivati, preden se podate
v naslednjo kakovostno enoto treninga.

Ce organizmu ne odmerite dovolj Casa za okreva-
nje, miSice ne bodo pripravljene na trdo delo in
vse, kar boste dosegli, bo samo §koda. Ce si
privoscite predolgo pocivanje, izgubljate cas.
Namesto da bi spet poSteno pogarali, se igrate,
misle¢ da potrebujete pocitek.

Tudi pocitka ne sme biti niti premalo niti prevec.
Znani teoretik treniranja Tudor Bompa je v svoji
priljubljeni knjigi Teorija in metodika treniranja
dejal: “Pocitek bi morali razumeti tako popolno
in aktivno, da bi postal dolocujoca sestavina tre-
niranja.”

Kako ne delati

Toda kako lahko dolo¢imo ravno toliko pocitka,
kolikor ga potrebujemo? Vecina Sportnikov se tu
uci iz poskusov in napak. Mnogi trdo trenirajo
toliko Casa, da se mo¢no utrudijo in so prisiljeni

pocivati. To je neucinkovit in tudi tvegan sistem.
Sportnik se igra s pretreniranostjo. Drugi so bolj
previdni in trdo trenirajo enkrat na tri ali Stiri dni.
Ti se bojijo, da ne bi pretiravali. Tudi ta nacin
navadno ni u¢inkovit. Ti Sportniki bi bili lahko
veliko boljsi, ¢e bi v svoj nacrt dela vnesli ve¢ ka-
kovostnega treniranja.

Kaj o pravem ravnotezju pravi znanost? Razisko-
valci vedo, da se klju¢ne stvari v zvezi z obnovo or-
ganizma dogajajo v miSicah. Po intenzivnem
treningu so miSicna vlakna rahlo poskodovana.
Poskodovane strukture je treba pokrpati, saj bi jih
naslednji mocan trening $e bolj razdejal. Ta tre-
ning tudi ne bi mogel biti enako “udaren” kot
prejsnji. MiSi¢na utrujenost pa¢ mora izginiti; ¢e
ne, trenirate utrujeni in se izpostavljate nevarnosti,
da bi se poskodovali.

Poleg “krpanja” in odstranjevanja obcutka utru-
jenosti se morajo v miSicah dogajati Se druge stvari.
Nastajati morajo beljakovine, da se miSice lahko
kré¢ijo Se mocneje, sintetizirati se mora Se vec
energijo porajajocih encimov, tako da misice lah-
ko delajo intenzivneje, ne da bi se utrujale.
Drugace povedano, obnova organizma je proces,
pri katerem nastajajo nove miSicne beljakovine.
Ce bi znanost odkrila, kako dolgo po intenzivni
vadbi se to Se dogaja, bi nam lahko pomagala, da
bi si izracunali optimalen ¢as, ki ga organizem po-
trebuje za popolno obnovo. Koncno si menda ne
zelite trenirati, ko beljakovine Sele zacenjajo na-
stajati, pa tudi ne, ko nastajajo najhitreje. Ce bi
trenirali v ¢asu najbolj Zivahne sinteze beljakovin,
bi cefrali tisto, kar se tedaj celi. Po¢akati hocemo
do trenutka, ko beljakovine nehajo nastajati —
takrat udarimo s treningom in spet sprozimo
postopek.

NajnovejSe ugotovitve

Raziskovalci na univerzah McMaster v kanadskem
mestu Hamilton in Washington University School
of Medicine v St. Louisu so se prvi priblizali iz-
racunavanju trajanja obnove organizma. Naredili
so poskus s Sestimi zdravimi mladimi moskimi, ki
so redno trenirali z utezmi. Delali so po 12 serij vaj
za dvoglavi miSici nadlehti s 3-4 minutami se-
rijskega pocitka. Bremena so bila 80-odstotna, tj.
vsi so dvigali osem desetin bremena, ki so ga bili
zmogli dvigniti pri testiranju do maksimuma. V
vsaki seriji je bilo toliko ponovitev, kolikor so jih
posamezniki najve¢ zmogli.

Svojstven vidik tega poskusa je bil, da so vsi dvi-
gali samo z eno roko; druga je pocivala. Razisko-
valci so nato s pomocjo izotopov dolocili pora-
bo beljakovin v trenirajoci roki in jo primerja-
li z obicajno sintezo beljakovin v roki, ki ni vadila.
Ko so svoje izsledke primerjali s podobnimi re-
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zultati prejsnjih raziskav, so ugotovili, da se sinte-
za beljakovin v miSicah $tiri ure po treningu poveca
kar za 50 odstotkov. To je dokaz, da miSice “krpa-
jo” poskodbe, ki jih povzrodi trening — in da tudi
gradijo novo “snov”, ki jih dela Se mocnejSe in
odpornej$e proti utrujenosti.

To “krpanje in obnova” dosezeta vrhunec 24 ur po
treningu. Tedaj so omenjeni raziskovalci zabelezili
kar 109-odstotni porast nastajanja beljakovin. Po
kakih 36 urah pa je procesa konec in v miSicah spet
vse poteka po ustaljenih poteh.

Poudariti moramo, da so to raziskavo delali z iz-
kuSenimi dvigalci utezi. Novinci bi morda morali
imeti ve¢ pocitka. Zavedati se moramo tudi, da je
bil to poskus s $portniki, ki so trenirali moc in ne
vzdrzljivost. Morda bi obnova organizma vzdrzlji-
vostnih Sportnikov potekala v druganem casov-
nem okviru. Upostevati moramo tudi individual-
ne razlike med atleti. Nekateri bi prisli na zeleno
vejo po 30 urah, drugi morda Sele po 40 do 48 urah.
Raziskavi na obeh univerzah sta vendarle prinesli
pomemben podatek. Ce je 36 ur pribliZno pravi cas
za obnovo organizma vecine $portnikov, lahko
temu v grobem prilagodimo trening — za tekace na
daljse proge lahko re¢emo, da tega vzorca v
glavnem ne spostujejo.

36-urni zakon okrevanja

Recimo, da v ponedeljek zgodaj zjutraj naredite
trening za izboljSanje laktatnega praga. 36 ur
pozneje bi bili spet v normalnem stanju in bi v
torek zvecer lahko naredili hitre intervale teka pri
90 do 95 odstotkih maksimalnega sr¢nega utripa.
Po 36 urah bi bili spet pripravljeni in bi v Cetrtek
zjutraj lahko naredili teke v klanec ali hitre ponav-
ljalne teke na stezi. Ce vsak dan ne trenirate ob isti
uri in upoStevate 36-urni zakon obnove organizma,
lahko od ponedeljka do ¢etrtka namesto dveh
opravite tri zelo zahtevne enote treninga in tudi
posteno pocivate (seveda morate poskrbeti, da v
¢asu med temi treningi pojeste in popijete veliko
beljakovin, ogljikovih hidratov in tekocine, Se
posebej v dveurnem “oknu” takoj po vsaki vadbe-
ni enoti). Da ne bi izkuali srece, lahko v petek
opravite lahkoten trening (ali pa ni¢) in v soboto
tekmujete ali pa naredite dolg tek. Po razbreme-
nilni nedelji lahko spet za¢nete s 36-urnim na-
értom.

Kdor se s $portom ukvarja skrajno resno, lahko s
pomocjo znanosti pride Se do natancnejsih podat-
kov o tem, koliko pocitka potrebuje po razli¢nih
vrstah obremenitve. V laboratoriju mu lahko oce-
nijo hitrost sintetiziranja beljakovin po vsaki spe-
cifi¢ni enoti vadbe in dajo podatke o tem, koliko
Casa mora optimalno pocivati po intervalnem
treningu, po dolgih tekih, tempo tekih, vadbi z
utezmi, kroznem treningu, treningu absolutne
hitrosti, hitrostne vzdrzljivosti itd. Tako bo lahko
bolje usklajeval intenzivne napore in vmesne
pocitke in svoj trening utemeljil na objektivnih
znanstvenih podatkih.

Ne le miSice

Ena od tezav je v tem, da se ne obnavljajo samo

miSice. Po moc¢nih obremenitvah morate tudi
psihi¢no okrevati (Ce v zaporednih poskusih neke

dejavnosti koncentracija ni najboljsa, usklajenost
gibanja in tehni¢na izvedba nista popolni), enako
si morajo odpociti zivéni, zlezni in imunski sistemi.
MiSi¢ni in imunski sistem sta tesno povezana
(miSice proizvajajo kemikalije, ki spodbujajo
levkocite), zato bi morala temeljita miSi¢na obno-
va okrepiti delovanje obrambnega sistema. Ce
preprecimo pretreniranost na misicni ravni, lahko
vsaj upamo, da bosta normalno delovala tudi zlez-
ni in imunski sistem.

Kaj smo se iz tega naucili? Najbrz lahko trenirate
bolj intenzivno kot doslej, vendar morate poskrbe-
ti, da vas prirastek kakovosti ne bo pahnil v pre-
treniranost. Ker znanstveniki menijo, da je 36 ur
dovolj ¢asa za popolno okrevanje, je ena od resitev
ta, da “dobre” treninge tako zamaknete, da prve-
ga opravite v ponedeljek zjutraj (to najbrz velja za
tiste, ki Se ne hodijo na delo in za tiste, ki so tako
dobri, da lahko v celoti razpolagajo s asom za tre-
ning), drugega v torek zvecer in tretjega v Cetrtek
zjutraj (ali pa uporabite kak podoben vzorec). To
vam bo Se vedno dalo 48 ur ¢asa, da se popolno-
ma spocijete do sobotnega nastopa.

Na zalost o dolgoro¢ni obnovi organizma $e ved-
no ne vemo veliko, zato ni jasno, ali lahko tako tre-
nirate teden za tednom. Ena od moznosti je, da
prvi teden v mesecu intenzivno trenirate samo dva-
krat, v drugem in tretjem tednu uporabite 36-urno
nacelo in Cetrti teden spet pristanete pri vzorcu
prvega.

Ne vemo $e tudi, kako na okrevanje po intenzivni
vadbi deluje zelo lahkoten trening (Ce se drzite
zgornjega urnika, ni popolnoma jasno, ali naj bo
vsredo popoln pocitek ali lahkoten trening). Seve-
da to ne velja za vrhunske $portnike, ki trenirajo
dvakrat dnevno in posvecajo veliko Casa trenira-
nju tehnike, gibljivosti in drugih sposobnosti, ki so
nujne za uspeh v vsaki Sportni disciplini. Lahko pa
jim da oporne tocke za ¢asovno razvrS€anje inten-
zivnih enot treninga. Sport zahteva, da se ¢lovek
opazuje ter beleZi svoje individualne odzive.
Vprasanja o obnovi organizma, ki si jih
redno zastavljamo

Sportniki so redko povsem prepricani, kako je z
obnovo organizma. Zato v nadaljevanju poskusa-
mo odgovoriti na nekaj znacilnih vprasanj o tem
problemu. Se prej pa moramo pojasniti nekaj izra-
Zov.

Kompenzacija je proces, ki se dogaja v telesu,
potem ko je vadba mimo. To pomeni vrnitev frek-
vence srénega utripa in krvnega tlaka na obicajno
raven, odstranjevanje laktata iz krvi, shranjeva-
nje glikogena v misi¢nih vlaknih, obnovo nor-
malnih koncentracij hormonov v krvi in podobno.
Po treningu kompenzacija poskrbi, da telo spet de-
luje normalno.

Superkompenzacija pa skrbi, da napredujemo. V
¢asu superkompenzacije telo v miSicah kopici vec-
jo koli¢ino glikogena kot obicajno, sintetizira ve¢
aerobnih encimov, kot je obi¢ajno, misicam dodaja
beljakovine in jih s tem krepi itd. Trening $port-
niku omogo¢i, da odskoci na visjo fiziolosko stop-
nico.

V: Ali je v fazi superkompenzacije, ki sledi na-
pornemu treningu, dobro opraviti $e eno inten-
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zivno enoto treninga? Strokovnjaki jo priporocajo.
O: Naslednjo enoto kakovostnega treninga lahko
naredite tocno ob koncu faze superkompenzacije,
kar pomeni nekako 36 ur po predhodnem trdem
treningu. Ce boste poskusali trenirati, preden se
dopolni superkompenzacija, ne boste tako zmog-
ljivi, kot bi lahko bili, ker obnova in “krpanje” pac¢
ne bosta kon¢ana. Zato bo trening, ki ga boste
opravili v takih razmerah, slabsi, kot bi lahko bil
po dopolnjeni superkompenzaciji. Res pa je, da
vrhunski atleti v€asih poskusijo v zelo kratek ¢as
stlaciti dva treninga, tako da se drugo naprezanje
dogaja Se v ¢asu faze superkompenzacije. Skrajen
primer takega pocetja so kenijski tekaci krosa, ki
se med pripravami na SP podajo v dva kakovost-
na treninga v ¢asovnem razmaku zgolj Stirih ur.
Tako kopicenje bi lahko prekinilo potek kompen-
zacije, Se preden se ta dobro razmahne, lahko pa
povzroci “nadsuperkompenzacijo”, tj. moc¢nejsi
odziv od normalnega, v naslednjih 36 urah.
V: Ali si moski od skrajnih naporov opomorejo
hitreje kot Zenske?
O: To bi lahko drzalo, kajti moski spolni hormon
testosteron je znan pospesevalec sinteze beljako-
vin, vendar dosedanje znanje tega mnenja ne pod-
pira. Raziskave nakazujejo, da si Zenske od podob-
nih obremenitev (recimo od Stevilnih serij napor-
nega dviganja utezi) opomorejo celo nekoliko hi-
treje kot moski. Povsem jasno pa je, da starost in
izku$nje pri obnovi organizma igrajo pomembno
vlogo; ¢im mlajsi je ¢lovek in ¢im bolj izkuSen je v
neki dejavnosti, tem hitreje okreva po napornem
treningu.
V: Ali je obnova organizma psiholoska in telesna?
O: Da. Pomaga prav vse, kar povecuje sposobnost,
da se med treningi sprostite, kajti to je pot k boljsi
osredotocenosti in motiviranosti za prihodnje na-
pore. S spro$¢anjem se v organizmu tudi znizuje
koncentracija stresnih hormonov, kar naj bi v mi-
Sicnih celicah pomagalo nakopiciti ve¢ glikogena.
V: Kaj pa, ¢e se po 36-urnih pocitkih pocutim
prevec utrujenega za nadaljnje treniranje?
O: Vrnite se nazaj k obi¢ajnim intervalom pocitka
in spet poskusite s 36-urnim ritmom, ko boste bolje
spociti in pripravljeni.
V: Kaj vse lahko storim, da ucinkovito podprem
obnovo organizma?
O: V Casu napornega treniranja poskrbite, da
boste vsak dan zauzili po 32 kalorij ogljikovih
hidratov na kilogram telesne teze. Jejte tudi dovolj
beljakovin — priblizno 1,5 g na kilogram telesne
teZe na dan. Vecino teh beljakovin pojejte v prvih
dveh urah po napornem treningu. To pomeni, da
boste nekoliko spremenili nacin prehranjevanja.
Kon¢no pri svojih najnapornejSih treningih
upostevajte 36-urno pravilo. Tako boste v trening
vnesli ve¢ kakovosti, a se kljub temu ne boste
ogrozali s pretreniranostjo.

Owen Anderson

mobitel

SLOVENSKI OPERATER NVIT & GSVI

UREDNIKOVA BESEDA
Napravica, ki Zlahtni trening

Vrhunski Sportniki si véasih kar prevec na Siroko odpirajo vrata v
Sportno uspesnost. Ker je slednja danes povezana z dobrim
zasluzkom, je tudi vedno manj pomislekoyv, ali stopati po trdnih in
varnih poteh ali pa jo ubirati po negotovih bliznjicah, ki vodijo pre-
ko zahrbtnih mo¢virij.
Svet se je v zadnjih sto letih neverjetno tehnolosko razvil, ¢lovek pa
Jje biolosko v glavnem Se vedno tak, kot je bil pred deset tisoc leti. Zato
se mu je razvoj malodane obesil za vrat. V poplavi pripomockov, ki
obljubljajo Sportno uspesnost, moramo skrbno ribariti in se zavedati,
da je eticna drza najboljsi branik pred sprevracanjem Sporta v pos-
kusni laboratorij farmacevtske in kemicne industrije. V rokah mora-
mo vihteti mrezo in vanjo loviti vse, kar Sport razélovecuje. Na sreco
so tudi pripomocki, ki ¢loveSkim razseznostim Sporta ne Skodijo.
Eden od njih je napravica za spremljanje, merjenje in nadzor
frekvence srénega utripa. Pred 20 leti so imeli prve dokaj okorne in
tezke primerke samo Sportni instituti. Spremljanje srénega utripa
med vadbo je bilo nekaj izjemnega, ¢esar smo bili delezni le tisti, ki
smo trenirali “zares”. Danes si lahko z dragocenimi podatki o delo-
vanju srca postreze tako reko¢ vsak, ki hoce svoje ukvarjanje s Spor-
tom razcleniti in ga osmisliti. Cim bolj spoznavamo uporabnost te
napravice, tem bolj smotrno si lahko urejamo treniranje. V zadnjih
nekaj letih se je monitor srénega utripa razvil v pravi pravcati mi-
niaturni fizioloski laboratorij; postal je nenadomestljiv dejavnik
Sportnikovega samonadzora. Se posebej zgovoren je, ¢e ga uporab-
ljamo skupaj z napravo za merjenje laktata v krvi. Mnogim, ki ima-
jo tezave pri subjektivnem ocenjevanju naprezanja, Stevilke ¢rno na
belem povedo, kdaj so na meji razvojne obremenitve in kdaj preko
nje ali pod njo. Pomaga jim, da se naucijo ocenjevati razlicne ravni
naprezanja, tako da z vecjo gotovostjo trenirajo tudi takrat, ko na
prsih nimajo pripetega oddajnika in imajo na zapestju samo uro, ki
Jjim pripoveduje le o hitrosti teka. Monitor srénega utripa iz trenira-
nja preganja ugibanje. Ob energiji, ki jo Sportniki usmerjajo v svoje
dosezke, je Ze sama misel na ugibanje zastrasujoca. Kdor se mu, kjer
je le mogoce, ne izogne, se obnasa neodgovorno. Od neodgovornosti
do nerazumne brezobzirnosti do samega sebe pa je majhen korak.
Zato o umestnosti tovrstne tehnologizacije Sporta pac ni treba dvom-
iti. To je pomo¢ cloveski snovi in ne vmeSavanje vanjo.

Janez Penca

CUDEZNA ZDRAVILA

Je DHEA res izvir mladosti
v steklenicki?

Kaj je trenutno najbol;j priljubljen prehranski do-
datek, na katerega prisegajo tekaci, ki so prepri-
¢ani, da Clovek ni najpopolnejSe naravno bitje in
potrebuje pomoc iz kemi¢ne tovarne? Ce za hip
pozabimo na antioksidante, moramo priznati: to
je DHEA, dehydroepian-drosterone, steroidna
kemikalija, ki se naravno pojavlja v ¢lovekovem
telesu in ki jo — ni¢ nenavadnega — po zelo visokih
cenah prodajajo v tako imenovanih trgovinah z
zdravo hrano.

Zanimanje za DHEA je naraslo v zadnjih treh
letih, vendar so kemikalijo poznali Ze leta 1986, ko
so raziskovalci s Kalifornijske univerze v San Die-
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gu odkrili, kako deluje pri preprecevanju sréno-
ozilnih obolen;.

Med poskusom v San Diegu osebam ni bilo treba
jemati tablet DHEA, kajti ta naravna steroidna
kemikalija se nahaja v ¢lovekovi krvi in tkivih.
Nastaja iz holesterola v nadledvi¢nih Zlezah in v
krvi lahko doseze koncentracijo, ki je dejansko 10-
krat vecja od koncentracije katerega koli drugega
steroidnega hormona. Njen natan¢ni fizioloski
mehanizem se znanosti Se izmika — kar prodajal-
cev seveda ne ovira —vendar kaze, da DHEA sode-
luje tako pri nastajanju primarnega moskega spol-
nega hormona testosterona kot tudi glavnega
zenskega hormona estrogena. To pomeni, da bi
DHEA lahko sodeloval pri vseh dejavnostih, ki so
v zvezi s spolnimi hormoni, tj. ohranjanju spolnih
znacilnosti, rasti in obnovi miSi¢nih in vezivnih
tkiv.

Usihanje in padec

Ceprav je raven DHEA v mladosti visoka, pozne-
je s staranjem upada in pri 70 letih konca pri 10
do 20 odstotkih mladostne, “normalne”, vredno-
sti. Ker pogostost bolezni naras¢a z upadanjem
ravni DHEA, znanstveniki menijo, da bi znalo biti
usihanje DHEA krivo za nastanek nekaterih s sta-
rostjo povezanih bolezenskih stanj.

Ze od leta 1950 naprej medicina ugotavlja, da
nizek DHEA pomeni dolo¢eno nevarnost za na-
stanek arterioskleroze. Raziskovalci iz San Diega
so to moznost preverjali tako, da so zbrali 242 od
50 do 79 let starih moskih, jim izmerili koncen-
tracije DHEA in nato dvanajst let spremljali nji-
hove bolezni. V tem ¢asu je umrlo 76 do 242 moz
in raziskovalci so ugotovili, da nizke koncentracije
DHEA (140 mikrogramov na deciliter krvi) za
trikrat povecajo nevarnost smrti zaradi sréne bo-
lezni. Nasprotno pa je porast DHEA za 100 mik-
rogramov na deciliter krvi pomenil za 36 odstot-
kov manj$o smrtnost zaradi katerih koli razlogov,
smrtnost zaradi srénoozilne bolezni pa je zmanjsal
celo za 48 odstotkov.

Takih porastov pa ni lahko dose¢i. Raziskovalci iz
San Diega so namrec ugotovili, da se koli¢ina
DHEA v telesu z vsakim letom Zivljenja zniza za
6,5 mikrogramov, kar pomeni, da se tezavam
povzroCujoc¢i meji 140 mikrogramov na deciliter
krvi neizogibno priblizamo nekako pri 65 letih sta-
rosti. Seveda samo dejstvo, da so se koncentracije
DHEA znizevale v skladu s porastom smrtnosti
zaradi srénih obolenj, $e ne pomeni, da nizka raven
DHEA te bolezni tudi povzroca. Poleg tega znan-
stveniki z univerze v San Diegu niso mogli ugoto-
viti natan¢nega mehanizma za domnevno zas¢itno
delovanje te snovi, ¢eprav ponujajo zanimivo
moznost: pomanjkanje DHEA bi v jetrih utegni-
lo spodbujati nastajanje mascob, to pa bi lahko
povzrocalo masenje arterij.

Ali lahko DHEA pomaga izboljsati tele-
sno sestavo?

Zveza med DHEA in zdravjem srca je zanimiva,
ni pa nobene razlage, zakaj je ta kemikalija tako
ocarala $portnike. Vzrok je lahko trzenje DHEA
v popularnih revijah, kjer snov imenujejo “hor-
monsko superzvezdo”. V sploSnem naj bi pomla-

jevala telo, povecevala energijo in pospesevala
okrevanje po telesnih naporih. Ceprav je malo
dokazov, da bi DHEA to dejansko povzrocal, pa
je njegov trzni uspeh lahko tudi posledica dejstva,
da ta steroid povezujejo z izboljSanjem telesne
sestave, tj. s povecanjem miSicne mase telesa na
racun mascobe.

Zanimanje za DHEA kot protimas$cobni dejavnik
sega v sedemdeseta leta, ko so strokovnjaki, ki so
preucevali debelost, ugotovili, da so poskusne misi
lahko uzivale veliko redilne hrane, a so ostale vit-
ke in miSicaste, ¢e so jim hkrati dajali tudi velike
odmerke DHEA. Zanimiv stranski ucinek je bilo
dejstvo, da so misi, ki so jim dajali znatne odmerke
DHEA, manj pogosto zbolevale za rakom prsi kot
druge, ki jim DHEA niso dajali. Poznejse razis-
kave so pokazale, da DHEA v smislu prira$¢anja
miSicne mase in izgubljanja mascobe koristi tudi
podganam in psom.

Koncno so zaceli preucevati tudi vpliv te snovi na
ljudi. Prvi rezultati so bili spodbudni. Na Medical
College of Virginia so petim “normalnim” mos-
kim, ki so tehtali okrog 76,5 kg in imeli 16 odstot-
kov mascobe, §tiri tedne dajali velike odmerke
(1600 mg na dan) DHEA. Zagovorniki DHEA kot
“hormonskega superzvezdnika” priporocajo samo
0d 50 do 100 mg na dan. V istem ¢asu je pet drugih
mozZ jemalo placebo.

Pokazalo se je, da jemanje DHEA res poveca kon-
centracijo te snovi v krvi (dvomljivci so trdili, da
se DHEA v prebavilih razgradi in ne more nepo-
sredno v kri). Povecanje je bilo znatno, od 2,5 do
3,5-kratno.

Toda prava novica je bila, da se je udelezencem
raziskave moc¢no popravila sestava telesa. V po-
vprecju so izgubili za 32 odstotkov mascobe (z
okrog 16 na 11 odstotkov), ostali pa so enako tezki,
kar pomeni, da so razliko pokrile novo nastale
miSice. Druga pozitivna sprememba je bilo 7-od-
stotno zniZanje holesterola, in to skoraj v celoti
redkega, tj. slabega holesterola. Tu je morda raz-
laga za manjSo umrljivost zaradi srénih bolezni pri
osebah z veliko DHEA v Ze omenjeni sandieski
raziskavi.

Cudezno zdravilo?

Zdelo se je, da je DHEA res cudezno zdravilo, ki
zvecuje koli¢ino miSic v telesu, zmanjSuje koli¢ino
mascob in nevarnost srénoozilnih tegob. Edini
oblak na obzorju DHEA je dejstvo, da je virginij-
ska raziskava zajela le pet oseb, kar je veliko pre-
malo za splo$no veljavnost njenih izsledkov. Pa $e
nekaj — poznej$e raziskave niso prisle do enakih re-
zultatov.

V zelo podobni raziskavi na rochesterski univerzi
je nekaj let pozneje osem moz §tiri tedne jemalo
po 1600 mg DHEA na dan. Tudi pri njih se je kon-
centracija DHEA v krvi mo¢no zvisala (za 9-krat),
toda tokrat ni bilo nobenih izbolj$av v zvezi s teles-
no sestavo ali holesterolom. Ugotovili so tudi, da
je presnova ostala enaka kot pred poskusom in da
ni bilo vecje sinteze beljakovin, do ¢esar bi mora-
lo priti, ¢¢e DHEA pomaga graditi miSice.

Tako smo ostali pri pi¢lih dokazih, da to “¢udezno
zdravilo” gradi miSice in kuri mascobe. Proizvajalci
seveda trdijo drugace. Zamisel, da DHEA lahko
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poboljsa sestavo telesa, se omaje tudi, ¢e uposte-
vamo, da so bile poskusne misi in podgane, pri
katerih so se dogajale “pozitivne” spremembe,
genetsko neobicajne Zivali. Malo verjetno je, da je
presnova genetsko spremenjene misi popoln po-
snetek cloveske presnove, Se posebej zato, ker misi
same DHEA sploh ne morejo sintetizirati in so jim
to “zdravilo” dajali s hrano ali vbrizgavali z injek-
cijami.

Kaj pa starejsi Sportniki?

Obe omenjeni raziskavi sta imeli opravka z mladi-
mi ljudmi (v povprecju so bili stari 24 in 26 let),
zato so se znanstveniki vprasali, kaj bi bilo, ¢e bi
DHEA dajali starejSim osebam, ki jim ga “manj-
ka”. Dr. Samuel Yen je zato naredil poskus s 17
zenskami in 13 moskimi, ki so bili povprec¢no stari
54 let. Tri mesece so vsak vecer pred spanjem je-
mali po 50 mg DHEA. V dveh tednih se jim je
koli¢cina DHEA v krvi zvecala do ravni, znacilne
za mlajSe osebe. Vendar niso opazili nobenih spre-
memb v sestavi telesa ali delovanju presnove. Opa-
zili pa so 10-odstotno zvecanje inzulinu podobne-
ga povzrocitelja rasti, kemikalije, ki spodbuja ce-
li¢no rast.

Res pa so se ljudje, ki so sodelovali v poskusu,
pohvalili z bolj$im splo$nim pocutjem: 82 odstot-
kov Zensk in 67 odstotkov moskih je bolje spalo,
se pocutilo mocnejse in lazje prenasalo stres. Te
ugotovitve se morda zdijo nekoliko nenavadne,
vendar DHEA lahko neposredno vpliva na moz-
ganske zivéne celice, tako da krepi ali slabi njiho-
vo odzivnost na razne kemicne prenasalce sporocil
od ene Zivéne celice do druge. Ker se DHEA lah-
ko hitro spremeni v spolne hormone, je sandieske
raziskovalce zanimalo, ali vpliva tudi na spolno
obnasanje, vendar niso ugotovili nobenih spre-
memb pri libidu ali spolni aktivnosti. Ena od
udeleZenk raziskave je opazila vecjo dlakavost na
obrazu.

Druga raziskava, ki je zajela okrog 56 let stare
zenske v pomenopavzi, je prisla do spoznanja, da
so jim vsakodnevni 50-miligramski odmerki
DHEA okrepili delovanje imunskega sistema. V
tretjem poskusu, kjer so sodelovali starejsi ljudje,
so s 100-miligramskimi odmerki okrepili inzulinu
podobni dejavnik rasti, povecali mi§icno maso
telesa in mo¢ kréenja noge v kolenu.

Kaze, da DHEA deluje pri starejsih ljudeh, med-
tem ko pri mladih ne. V tem je nekaj soli, kajti
mlad organizem ima Ze sam po sebi dovolj DHEA.
Ce nadledvicne Zleze proizvajajo dovolj cudeZnega
napitka, ni nujno, da bi ga dovajali e po umetni
poti.

Fiziologi v¢asih omenijo, da so tekaci, ki pretecejo
zelo veliko kilometrov, malce podobni starejSim
ljudem, kajti koli¢inski trening zmanjSuje koli¢ino
spolnih hormonov v krvi. Zagovorniki DHEA trdi-
jo, da bi jim dodajanje te snovi lahko koristilo, saj
spolni hormoni odlo¢ilno vplivajo na obnovo or-
ganizma. Znanstvenih dokazov, ki bi to potrjeva-
li, pa e ni.

Preden bomo v celoti razumeli delovanje DHEA,
bo morala znanost opraviti Se veliko dela. Tega pa
si ne moremo obetati kmalu, kajti farmacevtska
industrija ni ni¢ kaj voljna podpreti raziskav, in
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sicer zato, ker je DHEA molekula, ki je ni mogoce
patentirati in zato ne more prinasati velikih do-
bickov.
Ce se odlocite, da boste jemali DHEA, vedite, da
bo vpletena poskusna Zival, in to ste vi. Ce samo
zakoracite v trgovino z “zdravo hrano”, kupite
steklenicko DHEA in se napolnite s snovjo, ne da
bi vedeli, koliko je imate v krvi Ze po naravi, je to
popolna norost. Jemanje DHEA je namrec tvega-
no: ¢eprav so nekatera znamenja, da bi ta snov
lahko zmanjSevala nastanek raka na dojkah pri
zenskah v predmenopavzi, so tudi taka, ki kazejo,
da DHEA lahko poveca nevarnost raka jeter pri
obeh spolih in raka jajénikov pri Zenskah ter tu-
morjev prostate pri moskih. Pri Zenskah, ki jem-
ljejo vec¢ kot 100 mg DHEA na dan, se lahko po-
javijo znamenja moskosti, dolgoro¢ne posledice
dodajanja DHEA obicajni prehrani pa so sploh
neznane.
DHEA preprosto ni kemikalija, ki bi jo hotel os-
ves¢en Clovek vnasati v telo. Ce vam te snovi ne
manjka in e jemanja ne nadzira zdravnik, se z njo
ne ukvarjajte.
Tekaci in drugi vzdrZljivostni $portniki ne bi sme-
li pozabiti, da Se nobena raziskava ni odkrila zveze
med jemanjem DHEA in bolj$im okrevanjem po
naporu ali celo boljSimi tekmovalnimi dosezki. Ob
skrbnem medicinskem nadziranju jemanja bi ta
snov utegnila delovati pozitivno na ljudi, starejse
od 50 let, in sicer v odmerkih okrog 50 mg na dan,
ki zagotavljajo, da se v nekaj tednih raven DHEA
v krvi povzpne do mladostne. Zaenkrat $e ni doka-
zov, da bi DHEA koristil mladim $portnikom.
Owen Anderson

OPREMA
Ali “krepilni” copati res
pomagajo izboljSati moc¢?

Krepilni copati so posebno atletsko obuvalo s stiri
centimetre debelo sprednjo polovico podplata, ki
je narejena iz trde gume. Postali so silno priljub-
ljen pripomocek. Ta Stiricentimetrska “ploscad”
dvigne podplat in peti prepreci, da bi se med te-
kom ali skoki dotikala tal. Copat so si izmislili zato,
da bi prisilili misice mec k trdemu delu.

V takem obuvalu se pocutite, kot bi do polovice
stopala stali na stopnici, peta pa bi visela preko
roba. “Da bi v teh Cevljih stali pokonci, morate
mocno aktivirati me¢ne misice, sicer se zvrnete na
zadnjo plat,” pravi strokovnjak za treniranje moci
Walt Reynolds. V njih lahko tecete, skacete z noge
na nogo in delate druge pliometri¢ne vaje. Mecne
miSice, tudi globoke, tj. tiste, ki jih pogosto zane-
marjamo, ves ¢as delajo “nadure”. Lahko bi pri-
¢akovali, da se bodo po daljSem ¢asu mo¢no okre-
pile in tekace opremile z bolj eksplozivnim kora-
kom.

Krepilni copati so narejeni tako, da stopala spre-
minjajo v daljSe vzvode. Pri skakanju in teku sta
stopali dejansko vzvoda, na katera predvsem de-
lujejo miSice me€. Ko tecete, skacete ali poskaku-
jete, mecne miSice vlecejo peto gor, vas prekucne-
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jo na prste in pozenejo naprej. Ko smuknete v
krepilne copate, postaneta stopali “daljsi”, ker
zdaj segata od peta do prstov in preko Stiricenti-
metrske “plosc¢adi” copat do tal.

Kakor hitro je vzvod daljsi, je treba na en konec
delovati z vecjo silo, ¢e ho¢emo, da se bo drugi
konec gibal z normalno hitrostjo. Tako si lazje
predstavljamo, kaj se bo dogajalo, ko si obujemo
copate. Ker sta “vzvoda” tako dalj$a kot normal-
no, moramo miSice me¢ pri skokih in poskokih
kr¢iti mocneje Ze samo zato, da se gibljemo z nor-
malno hitrostjo. Sicer bomo v telovadnici videti kot
nerodni sloni.

Toda ali ti copati res koristijo?

Resnici na ljubo je treba povedati, da krepilnih
copatov do pred kratkim znanost $e ni ovrednoti-
la. Nedavno tega pa so jih na univerzi Tulane
v ZDA pognali skozi nekaj trdih preskusov. V
osemtedenskem obdobju je 12 skakalcev in te-
kacev treniralo po navodilih louisianskega proiz-
vajalca copatov, Strength Footwear, Inc. Polovica
jih je nosila obicajne copate, polovica pa krepilne.
Vsebina vadbe so bile raztezne vaje in vedno
zahtevnejSe pliometri¢ne vaje, tj. razni poskoki.
Enote tako nacrtovane vadbe so trajale okrog 45
minut, opravljali pa so jih trikrat na teden. Poleg
tega so atleti trenirali po ustaljenem nacrtu.

Na Zalost krepilni copati niso pokazali ni¢ poseb-
nega. Po osmih tednih treniranja sta obe skupini
za priblizno en odstotek izboljsali gibljivost glez-
njev. Tudi moc gleznjev je bila pri obeh skupinah
priblizno enaka, ¢eprav so ugotovili, da se je plan-
tarna fleksija, tj. gibanje gleznja med odrivanjem
od tal, pri tistih, ki krepilnih copatov niso uporab-
ljali, rahlo okrepila.

Tudi drugi preskusi so pokazali podobne rezultate.
Vsi udelezenci so izbolj$ali rezultate v Sprintu na
35 m. V navpi¢nem skoku so bili nekoliko boljsi ti-
sti, ki so trenirali v obi¢ajnih copatih, vendar raz-
lika ni bila statisticno pomembna. Tudi obseg mec-
nih miSic je bil pri obojih skoraj enak. Merili so ga
le zato, ker so proizvajalci krepilnih copatov trdili,
da vadba v njih poveca miSice.

Bolecine

Povedati je treba, da sta se dva uporabnika kre-
pilnih copatov pritozevala zaradi bolecin v spred-
njem delu goleni, in da je moral eden od njiju zara-
di prehudih bolecin vadbo po §tirih tednih prekini-
ti. Nobenega od njiju noge niso bolele, dokler ni
zacel vaditi s krepilnimi copati. Noben udelezenec
poskusa, ki je vadil v obi¢ajnih copatih, med ¢asom
poskusa ni potozil zaradi kakr$nih koli tezav z no-
gami.

Kaj naj torej re¢emo o krepilnih copatih? Teore-
tiéno gledano treniranje v njih sploh ni tako slaba
zamisel. Drzi namrec, da se miSice in kite obnaSajo
kot vzmeti. Ce vzmeti raztegnete, se silovito skr-
¢ijo. Ce jih uspete raztegniti Se bolj, se pokrcijo Se
bolj silovito. Krepilni copati so nastali na osnovi te
vednosti: raztezali naj bi miSice mec in kite, prisi-
lili miSice me¢, da med vadbo proizvajajo vec sile
in se tako postopno okrepijo. Tekacevi koraki bi
morali postati bolj eksplozivni in daljsi.

Tezava je v tem, da pliometri¢ni trening s krepil-
nimi copati ne daje ni¢ boljsih rezultatov kot tre-

ning v navadnih copatih. Tako se je pokazalo v
osemtedenskem obdobju nasega poskusa. Zakaj
krepilni copati niso upravicili pricakovanj? En
razlog bi lahko bil, da je najvecja korist pliomet-
ricnega treninga to, da se atletove miSice bolje
odzivajo na spremembe telesnih poloZajev med
Sportnimi dejavnostmi, in da lahko proizvajajo
vecjo napetost. Krepilni copati najbrz ti dve spo-
sobnosti izbolj$ajo v posebnih razmerabh, tj. ko je
atlet obut vanje, ne pa tudi, ko je obut v obi¢ajno
$portno obutev. Najnapornejsi trening, testi in tek-
movanja pa potekajo v obicajni Sportni obutvi.
Na Zalost vadba v krepilnih copatih lahko celo
povzroca poskodbe. Tako se je pokazalo pri sku-
pini z univerze v Tulanu. Zato te obutve pac ni
mogoce priporocati za redno vadbo.
(“Razvijanje moci in gibljivosti mecnih misic s
krepilnim copatom,” The American Journal of
Sports Medicine, vol. 21 (3) str. 445-448, 1993)
Gordon Quirk

PLAVANJE

Ce zelite izboljSati rezultate,
povecajte intenzivnost

in zmanjsajte kolicino

Ko gre zares, so samo tri temeljne stvari, s kateri-
mi zaostrite treniranje: lahko povecate koli¢ino
(skupno razdaljo, ki jo premagate v eni vadbeni
enoti), pogostost (Stevilo treningov, ki jih opra-
vite venem tednu) in intenzivnost (povprecno hit-
rost premikanja med treningom).

Relativen poudarek na teh treh spremenljivkah se
razlikuje od Sporta do $porta. Pri teku se tradicio-
nalna prioriteta koli¢ine pocasi razkraja, kajti te-
kaci vedno bolj zaupajo intenzivnosti. Plavalci pa
preradi ostajajo zvesti pristasi velike koli¢ine pla-
vanja in verjamejo, da ¢e npr. zdaj preplavajo 6000
m na dan, lahko pric¢akujejo veliko ve¢, ¢e bodo
preplavali 7, 8 ali Se vec kilometrov. Plavalci ame-
riSkih univerzitetnih mostev dejansko preplavajo
celo po 10 km na dan in verjamejo, da se bodo
preko teh neznanskih kolicin prebili do boljsih do-
sezkov. Zato ni nenavadno, da je pretreniranost
med vrhunskimi plavalci nekaj obi¢ajnega, e po-
sebej v obdobjih najzahtevnejSega treniranja pred
pomembnimi tekmami.

Pol manj

Poleg tega, da koliinski trening ogroza s pretre-
niranostjo, tudi ni najbolj uglaSen z znanstvenimi
izsledki. Tako so plavalci, ki so na univerzi Ball
State v Sesttedenskem obdobju podvojili koli¢ino
preplavanih kilometrov, le neznatno izboljSali
aerobne in anaerobne sposobnosti. Nasprotno pa
je raziskava na isti univerzi pokazala, da so plavalci
s polovi¢no kilometrazo (namesto 8750 m so na
dan preplavali samo 4500 m) rezultate izboljsali.
Kljub tem izsledkom pa celo najbolj neverjetne
kandidate za megakoli¢inski trening — $printerje
na 100 in 200 m - trenerji silijo plavati neznansko
dolge razdalje, ¢e§ da si bodo s koli¢ino zelo po-
pravili aerobne sposobnosti in tako skrajsali obno-
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vo organizma med posameznimi intervali in med
posameznimi enotami treninga. Zaradi koli¢inske
podlage naj bi lazje prenasali naporne treninge.
Nekateri trenerji so tudi prepri¢ani, da koli¢inski
trening pomaga izboljSati drsenje skozi vodo,
usklajenost gibov in splo§no vescost.

Toda ali je kolicinski trening res najboljsa pot do
plavalske odli¢nosti? Za tiste, ki Zelijo nastopati na
razdaljah 100 in 200 m, prav gotovo ne. Tako trdijo
francoski raziskovalci, ki $printerje prepricujejo,
naj zaupajo intenzivnosti. V tej novi raziskavi
univerze Jean Monnet v Saint — Etiennu je sode-
lovalo 18 mednarodno uveljavljenih plavalcev in
plavalk primerljivih sposobnosti, ki so vsi plavali
ze 12 let. Devet je bilo specialistov za 100 m, drugih
devet pa je raje nastopalo na 200 m.
Znanstveniki so jih spremljali skozi celotno 44-
tedensko sezono. Navadno so trenirali dvakrat na
dan, in sicer pri petih razlicnih intenzivnostih: (1)
pri hitrosti laktatnega praga, tj. hitrosti, pri kateri
nastajajo 4 mmoli laktata na liter krvi, (2) pri hit-
rosti, ki je niZja od hitrosti laktatnega praga, in pri
kateri nastajata 2 mmola laktata na liter krvi, (3)
pri nekoliko vi§ji hitrosti od hitrosti laktatnega
praga (6 mmol/l krvi), (4) pri hitrosti laktatnega
plavanja (10 mmol/l) in (5) pri maksimalnem
$printu. Povprec¢no so preplavali 20 do 25 odstot-
kov tedenske kilometraze s hitrostmi, vi§jimi od
hitrosti laktatnega praga. Prirastke pri rezultatih
so merili kot funkcije intenzivnosti, koli¢ine in po-
gostosti treniranja.

Velika intenzivnost zmaguje

V obdobju 44-tedenske sezone so najboj napredo-
vali tisti, ki so plavali najbolj intenzivno. Med koli-
¢ino treniranja in napredovanjem ni bilo nobene
zveze. Tisti, ki so preplavali najve¢, niso tudi naj-
bolj napredovali. Enako je bilo s pogostostjo tre-
niranja. Tudi te ni bilo mo¢ povezati z izboljSanjem
rezultatov. Le hitrejSe plavanje — ne daljSe ali
pogostejse — je obcutno koristilo rezultatom.

Ko so francoski raziskovalci preucevali, kako na
rezultate vpliva predtekmovalno popuscanje v tre-
ningu, so ugotovili, da so najbolj napredovali ti-
sti, ki so pred tekmami popuscali najbolj koreni-
to. Tako so na primer tisti, ki so pred tekmami
zmanjSali koli¢ino treninga za 15 odstotkov, rezul-
tate povprecno izboljsali za 2 odstotka. Tisti, ki so
koli¢ino zmanjsali za Cetrtino, so napredovali za 3—
4 odstotke, tisti pa, ki so zadnja dva tedna pred tek-
mo kolic¢ino skr¢ili za 45 odstotkov, so napredo-
vali za 5 odstotkov.

Francoski raziskovalci so se poucili tudi o tem, kaj
se s plavalci dogaja med dvema tekmovalnima se-
zonama. Ena skupina je kazala kar 10-odstotno
razliko med najboljSimi dosezki pretekle sezone in
prvimi tekmovalnimi dosezki nove sezone. Tisov
osemtedenskem obdobju med dvema makrociklo-
ma treniranja vadili relativno malo in v naslednji
sezoni nih¢e od njih ni dosegel osebnega rekorda.

Kako trenirati v prehodnem obdobju

Druga skupina je med sezonama nazadovala samo
za 6 odstotkov, predvsem zato, ker so v €asu po
koncu tekmovalne sezone in pred zaetkom nove-
ga letnega makrociklusa trenirali ve€. Vsi iz te sku-
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pine so v novi sezoni dosegli osebne rekorde, kar
je francoske raziskovalce pripravilo do tega, da
plavalcem priporocajo, naj v prehodnem obdobju
opravljajo vsaj 30 odstotkov obicajnega sezon-
skega treninga. Ce pa upoStevamo, kako pomemb-
na je intenzivnost v celotni pripravi plavalca, bi bilo
morda bolje, da tekmovalci nekaj tednov pocivajo,
nato pa v prehodnem obdobju dvakrat na teden
trenirajo dokaj intenzivno, toda malo. V tako za-
snovanem prehodnem obdobju je mo¢no poudar-
jena obnova organizma po naporni sezoni, izguba
kondicije zaradi pomanjkljivega treniranja pa je
minimalna. Plavalec lahko po takem prehodnem
obdobju za¢ne novo sezono le z malce slabsim
dosezkom. 5
Kaj je torej bistvo francoske raziskave? Ce Zelite
prebijati meje dosezkov, se oklenite intenzivno-
sti, Se preden si boste ramena obrabili s koli¢in-
skim treningom. Enote treninga s 30-sekundnimi
izbruhi skoraj maksimalne hitrosti in 2-minutna
stopnjevanja v tempu, ki ga ne bi mogli zdrzati dlje
kot 8 minut, lahko mo¢no pomagajo izboljSati re-
zultate na razdaljah od 200 m navzgor. Trening po-
stopno spreminjajte, tako da bo opisanih naporov
vedno ve¢ (vec intervalov v enoti treninga, ve¢ enot
intervalnega treninga na mesec). Zapomniti si ve-
lja, da lahko s popusc¢anjem v zadnjih dveh tednih
pred pomembnim nastopom, tj. 45-odstotnim
zmanjSanjem koli¢ine, krepko izboljSamo tekmo-
valno hitrost in da lahko v prehodnem obdobju s
kratkimi in ostrimi treningi dvakrat na teden od-
Zenemo detreniranost, zagotovimo primerno ob-
novo organizma in dobro za¢nemo novo sezono.
(“Vplivi treniranja na dosezke v tekmovalnem pla-
vanju,” Canadian Journal of Applied Physiology,
vol. 20(4), str. 395-406, 1995)

Owen Anderson

PREPRECEVANJE POSKODB

Ena od desetih Sportnih
poskodb je stresni zlom.
Premagajmo vzorce,

ki vodijo k njemu.

Stresni zlomi so delni ali popolni prelomi kosti, ki
jih najpogosteje povzrocajo nenehno se ponavlja-
joce obremenitve s submaksimalno intenzivnost-
jo. Kosti se na take obremenitve ocitno ne znajo
prilagoditi. Sta dve glavni vrsti stresnih zlomov:
zlom zaradi “utrujenosti” in zlom zaradi “insufi-
cience”. Prvi je posledica neobicajnega miSi¢nega
pritiska ali torzije na kost, ki premore samo nor-
malno elasti¢no odpornost in je navadno v zvezi z
novo ali druga¢no dejavnostjo in naporno ali po-
navljajoco se dejavnostjo. Insuficiencni zlomi so
posledica obremenitve kosti z normalno mi$i¢no
dejavnostjo. Najpogosteje jih zasledimo pri Zen-
skah v postmenopavzi ali/in Zenskah, ki imajo
neredno menstruacijo in njihovim kostem manjka
mineralov ali elasti¢ne odpornosti.

Najpogostejsa mesta stresnih zlomov so spodnji
udi, Ceprav je res, da je posebna anatomska lokaci-
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ja zloma odvisna tudi od vrste dejavnosti, ki ga je
povzrocila. Pri telovadcih in igralcih kriketa se
stresni zlomi pogosto pojavijo v ledvenem delu
hrbtenice, medtem ko se pri plesalcih pojavljajo v
stopalu. Pred stresnimi zlomi ni varen noben Sport,
niti plavanje in rokoborba.

Kaj jih povzroca?

Sta dve teoriji o izvoru stresnih zlomov. Teorija
utrujenosti meni, da po nestetokrat ponovljenih
gibih (tak $port je tek) miSice ne morejo vec¢ pod-
pirati stopalnih kosti, ki zato trdo udarjajo ob tla.
Namesto da bi udarce blazile miSice, se prenasajo
neposredno na kosti. Ko je obremenitev pre-
mocna, da bi se kost nanjo lahko prilagodila, ta
poci. Teorija preobremenitve pa trdi, da se do-
lo¢ene misi¢ne skupine krcijo tako, da ukrivljajo
nanje pripete kosti. Ko se miSica nestetokrat
pokr¢i in kost upogne, slednja poci.

Stresne zlome najverjetneje napoveduje periosti-
tis, tj. vnetje vezivnega tkiva, ki pokriva kost.
Bolec¢ine poznamo po imenu vnetje pokostnice.
Redki so tekadi ali skakalci, ki ne bi vedeli, kako
hudo lahko boli pokostnica, ¢e poskusamo treni-
rati, ko je vneta. Pri tej teZavi pomaga pocitek; e
znamenja vztrajajo Se po dveh tednih, lahko po-
sumimo, da je priSlo do stresnega zloma. Ce
bolecina traja Sest ali ve¢ tednov, jo najverjetneje
povzroca stresni zlom. V priblizno polovici pri-
merov se zacnejo znamenja pojavljati postopno, v
polovici pa nastopijo nenadno. Najprej Sportnik
cuti bolecino med treniranjem, ko pociva pa ne. Ce
se zanjo ne zmeni in kar trenira, se stanje slabSa
in bolecina traja tudi po treningu. Na doloceni
stopnji se na mestu, kjer je kost pocena, pojavi
rahla oteklina in mesto je obcutljivo za dotik. V
zacetku rentgenski posnetki stesnega zloma ne
pokazejo, kar otezkoca diagnozo. Zdravljenje
stresnega zloma zahteva razbremenitev kosti za
Stiri do osem tednov oz. dokler bolecina tudi med
dejavnostjo popolnoma ne izgine.

Kako pogosti so stresni zlomi?

Stresnih zlomov je najve¢ med tekaci, in sicer to-
liko kot pri vseh drugih $portnikih skupaj. Od vseh
$portnih poskodb je 10 odstotkov stresnih zlomov,
od tekaskih poSkodb pa jih je 4,7 do 15,6 odstot-
kov. Med tekacicami se stresni zlomi pojavljajo 49-
odstotno pri tistih, ki imajo zelo neredno menstru-
acijo in 39-odstotno pri tistih, ki imajo neredno
menstruacijo. Tekacice z neredno menstruacijo so
tudi najpogostejse Zrtve ponavljajocih se stresnih
zlomov kosti.

20-25 odstotkov stresnih zlomov je na obeh kosteh
goleni in na stopalnicah. Tekacem najpogosteje
poci golenica.

O kosteh

Sta dve vrsti kostnih tkiv: trdo oz. kompaktno,
kakrS$na so vretena dolgih kosti, in gobasto kost-
no tkivo s porami, kakr$nega najdemo na konceh
dolgih kosti.

Nastajanje kosti je odvisno od petstopenjskega
ciklusa, ki se konca tako, da izginja staro tkivo in
nastaja novo. Osteoklasti tkivo odstranjujejo, med-
tem ko osteoblasti pomagajo pri nastajanju novih

kostnih plasti. Drazljaji za novacenje osteoblastov
so lahko mehanic¢na obremenitev, miSi¢na dejav-
nost in teznost. Osteoblasti sintetizirajo glavno
sestavino nove kosti, kolagen. Zorenje in kon¢na
trdnost kosti sta odvisna od ustrezne preskrbe
kosti s kalcijem in fosfati. Mehani¢na trdnost ko-
sti je odvisna tudi od usmerjenosti kolagenskih
vlaken kosti. Pri starejSih osebah se zidarskemu
odru podobna zgradba kolagenskih vlaken pogo-
sto prekine, zaradi ¢esar postane kost Sibkej$a, ne
glede na to, da vsebuje dovolj rudnin.

Kostna masa nara$¢a nekako do 35. leta starosti.
Kon¢na masa kosti je odvisna od treh dejavnikov:
genetske dolocenosti, dejavnikov iz okolja, kamor
priStevamo telesno dejavnost, hrano (kalcij) in
negativne vplive kajenja, pitja kave in alkohola ter
hormonskega stanja (pri Zenskah v glavnem estro-
gena in progesterona, pri moskih testosterona).
Kaj nas ogroza

Stresne zlome kosti lahko pripiSemo celi vrsti
vzrokov:

Starost: Tveganje narasca s staranjem, kajti kosti
starejSih oseb se utrudijo hitreje kot kosti mladih.
Tveganje narasca tudi z upadanjem kondicijske
pripravljenosti.

Napake pri treniranju: Navadno se stresni zlomi
pojavijo, ko spremenimo dejavnost in pove¢amo
koli¢ino in intenzivnost teka. Pomembna vzroka
sta pretiravanje s tekom po trdih tekalnih povrsi-
nah, ki slabo vsrkavajo silo in tek po asfaltnih ces-
tah, ki so rahlo ukrivljene, zaradi Cesar je teza med
stopaloma porazdeljena neenakomerno. Ce po
pocitku takoj zanemo trenirati enako intenzivno
in v enakem obsegu, nas stresni zlom ogroza Se
bolj kot sicer. Podobna nevarnost grozi zacetni-
kom.

Zacetno stanje kondicijske pripravljenosti:
Ceprav ni dokazov, kaze, da stresni zlomi najbolj
ogrozajo tiste udelezence Sportnih dejavnosti, ki
pridejo v $port najslabse telesno pripravljeni. Po-
membno se je zavedati nacela postopnega obre-
menjevanja.

Obuvalo: Gardner je s sodelavci leta 1988 ugotovil,
da cena $portnega obuvala (dragi ali ceneni copati)
ne vpliva na pogostnost pojavljanja stresnih zlo-
mov pri mornari§kih novakih. Mo¢no pa je bila z
njimi povezana starost obuvala. Tisti, ki so nosili
novejSe copate, so utrpeli manj stresnih zlomov.
(Znano je, da se guma stara in izgublja proznost,
zato stari podplat nogo slabSe varuje pred udarci
ob tla kot nov.)

Stanje Zlez z notranjim izlocanjem: Kostni masi
lahko moc¢no $kodi dlje trajajoca amenoreja (izos-
tanek menstruacije). Najbolj so ogrozene atletinje,
ki trpijo zaradi tega stanja, Se posebej, ¢e jim v hra-
ni manjka kalcija. Ceprav raziskave ugotavljajo, da
je gostota trdih kosti pri atletinjah z amenorejo
normalna, so vendarle ravno te kosti najpogostejse
mesto stresnih zlomov. Grimston je s sodelavci
(1991) dokazal, da tekacice, ki zacnejo trenirati
nekako ob nastopu prve menstruacije, pogosteje
trpijo zaradi stresnih zlomov kot tiste, ki za¢nejo
trenirati pozneje. Koli¢insko zahteven tekaski tre-
ning lahko nekoliko poslabsa tudi androgeni sta-
tus moskega, zaradi Cesar imajo tekaci na dolge
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proge vcasih Sibkejse kosti. Vendar ta pojav $e ni
v celoti pojasnjen.

Prehranski dejavniki: Treniranje, prehranski in
hormonski dejavniki so tesno povezani s stresni-
mi zlomi. Priporo¢en dnevni odmerek kalcija v
popuberteti znaSa 800 mg/dan, medtem ko pos-
kodovancem s stresnimi zlomi priporocajo, naj na
dan zauzijejo 1500 mg kalcija.

Biomehanic¢ni dejavniki: Vecino raziskav so
opravili pri vojaskih novakih in ugotovili so, da
biomehani¢ni dejavniki, ki so povezani z anatom-
skimi razlikami, mo¢no vplivajo na razvoj stresnih
zlomov. Gilati in Abronson (1985) sta ugotovila
zvezo med zvijanjem oz. upogibanjem golenice in
stopnjo rotacije kolkov navzven ter pojavljanjem
stresnih zlomov. Ce ni bilo ne enega ne drugega,
so se stresni zlomi pojavljali pri 17 odstotkih oseb,
Ce sta bili opazni obe biomehani¢ni nenormalnosti,
pa kar pri 45 odstotkih oseb. Tovrstne napake oce-
njujemo z zapletenimi napravami, ki so le redko
na voljo. Drugi povzrocitelji stresnih zlomov so:
vzboceno stopalo, prekomerno zvrac¢anje noge
navznot (pronacija) ali navzven (supinacija), daljsi
drugi prst na nogi in Strleca kost ob palcu. Vse to
spreminja mehaniko teka in povzroc¢a nenormal-
ne obremenitve bliznjih struktur ter koncev kosti.

Preprecevanje
Ceprav so stresni zlomi in druge posledice po-
navljajocih se obremenitev kosti najveckrat rezul-
tat skupnega vpliva raznih dejavnikov in zato tezko
razlozljiv pojav, je vrsta pomembnih prepreceval-
nih ukrepov, ki bi jih morali poznati vsi §portniki.
1. Izogibajte se nenadnim velikim prirastkom
celotne treninSke obremenitve in intenzivnosti.
Pocivajte.
2. Kupujte cenejse copate in jih pogosteje men-
jajte. Splosno pravilo je, da tekaski copati izgubi-
jo proznost, s katero vsrkavajo udarce stopal ob
tla, po priblizno 650 km teka.
3. Telesno drzo lahko do neke mere spremeni-
mo z uporabo ortopedskih vlozkov in povezova-
njem stopal in gleznjev z medicinskim lepilnim tra-
kom. Tekaci, ki mocno zvracajo stopala navznot,
bi morali kupovati copate s ¢im trS§im $¢itnikom
pete. Pri izbiri vloZkov in tehnik povezovanja sto-
pal in gleZnjev se morate posvetovati s strokov-
njaki.
4.  Atletinje morajo $e posebej skrbno spremljati
svoje treniranje, hormonski status in prehranje-
vanje ter hitro prepoznavati kakr$ne koli motnje
v prehranjevanju.

Pirkko Korkia

TRENIRANJE

Prihaja zima in tu imate
koristen program
za izboljSanje aerobne moci

15-minutni tekaski preskus po 400-metrski atlet-
ski stezi je lahko zacetek obcutnega izboljSanja
kondicijske pripravljenosti v kratkih 12 tednih. Cilj
15-minutnega teka je, da v tem Casu pretecete ¢im
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daljSo razdaljo. Njegova dobra stran je, da lahko
z njim 95-odstotno natan¢no ocenimo maksimal-
no porabo kisika, VO,max. Pred kratkim sem tako
preskusil tekaca in ocenil, da je njegova VO, max
64 ml/kg/min. Teden dni pozneje si je fant placal
drago merjenje iste sposobnosti na teko€i preprogi
v Britanskem olimpijskem medicinskem srediscu.
Dobil je rezultat 65 ml/kg/min.

Za tehni¢no mislece navajam nekaj napovedi o
VO,max:

Pretecena razdalja Napovedana VO max

v mlfkg/min
4000 m 56,5
4400 m 61
4800 m 65,5
5200 m 70
5600 m 75

Ker razdalja, ki jo pretecete v 15 minutah kaZe tre-
nutno stanje $portnikove kondicijske priprav-
ljenosti, jo lahko uporabljamo za temelj prihod-
njega treniranja. Recimo, da atlet 4000 m pretece
v to¢no 15 minutah. Cilj naslednjih 12 tednov tre-
niranja je razdalja 4400 m, kar pomeni 10-odstot-
ni napredek VO, max. Da bi to dosegel, mora teka¢
trenirati najman; Stirikrat na teden, torej vsak dru-
gi dan. Ce se navduSen atlet odloci za 12 tedenskih
treningov (dvakrat dnevno), bo napredoval e bolj,
tj. pri preskusu bo pretekel daljSo razdaljo. Tu je
postopek:

1) Razpolovite razdaljo, ki ste jo pretekli pri
preskusu — v naSem primeru je razpolovljena
razdalja 2000 m. Enkrat na teden pretecite 4 x
2000 m v 7 minutah in 30 sekundah in po vsakem
teku 1 minuto pocivajte.

2) Podvojite razdaljo, ki ste jo dosegli pri pre-
skusu — v nasem primeru je podvojena razdalja
8000 m. Enkrat na teden jo pretecite v 30 minu-
tah + 3 minute = 33 min.

3) Izracunajte koliko Casa tecete 400-metrski
krog. V nasem primeru je Cas enega kroga 90 s. Ce
bi pretekli 5 km, bi to pomenilo 72 s / 400 m. Ta
¢as razpolovite, tj. dobite 45 s in odstejte 8 sekund
= 37s. Enkrat na teden tecite serijo 200-metrskih
razdalj v ¢asu 37 s, zacensi z 90 s vmesnega pocitka,
ki ga po vsakih 200 m skraj$ajte za 15 s, npr. 37/
90, 37/75, 37/60, 37/45, 37/30, 37/15. V tej tocki se
vrnite k prvemu pocitku in serijo ponovite. To
ponavljajte, dokler ne morete ve¢ dosegati
izraCunanega Casa. To je lahko 8 x 200 m ali 28 x
200 m.

4) Pomnozite pri preskusu dosezeno razdaljo s
§tiri, npr. 4 x 4000 m = 16 km. To razdaljo enkrat
na teden pretecite v 60 minutah + 9 min. = 69
minut.

Cilj vaj

Cilj vseh stirih vaj je, da vsak mesec izboljSate sku-
pne case. Ce izberete minimalno koli¢ino, lahko
vsak teden takole razporedite enote treninga:
Nedelja: Dolg tek, 4 x testni tek v najmanj 69 minu-
tah. Torek: Ponavljalni teki na 200 m s krajSajocim
se pocitkom. Cetrtek: tek na dvojni razdalji (33
min.). Sobota: Polovi¢na razdalja x 4 s 60-sekund-
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nimi vmesnimi poéitki. Ce vsak teden izberete
maksimalno koli¢ino, je dobro, da vsako jutro
opravite tek na dvojni razdalji in druge enote tren-
inga razporedite tako, kot je opisano zgoraj.
Zdaj se moramo vprasati: kaksna je fizioloska os-
nova tega rezima? Odgovor je:

A) Ta trening je posebej namenjen podaljSeva-
nju razdalje, ki jo tekac pretece v 15 minutah. Ce
ta cilj dosezemo, se ustrezno zveca tudi njegova
VO, max.

B) Strokovnjaki, ki preucujejo fiziologijo napre-
zanja, se strinjajo, da je VO,max mogoce najbolje
popraviti s tekom pri 80 do 100-odstotni VO, max.
Da bi to razumeli, se moramo spomniti nasled-
njega kljuca:

Odstotek VO max Maksimalni priblizni
tempo na razdalji
Vv povezavi
z odstotkom VO max
100 3 km
95 5 km
90 10 km
80 polovicni maraton

Uporabimo ga lahko za vsako posamezno enoto
treninga. Ce ostajamo v zvezi z naSim primerom,
v 1. tocki (zgoraj) govorimo o tempu za 3 in 5 km
(100-95% VO,max). Z boljsanjem kondicije se
priblizujemo drugi Stevilki, 5 km. Poglejmo enoto
treninga v 2. tocki. Ta se priblizuje atletovi hitrosti
za tek na 10 km (90% VO,max). Ko tekac na-
preduje, to vedno bolj postaja tudi tek za odzivanje
na laktat v razponu 90-95% VO, max. Ce razcle-
nimo enoto treninga v 3. tocki, vidimo, da se pri-
blizuje hitrosti teka na 1500 m, ki je 110 %
VO,max. Kon¢no je tempo Cetrtega treninga po-
doben hitrosti polovicnega maratona, ko se ¢as 4-
kratne razdalje preskusa z 69 minut krajsa proti 63
minutam, kar je 80% VO,max.

Kaj je “tek za odzivanje na laktat”?

Omenil sem, da druga enota treninga s tekacevim
napredovanjem postaja tek za odzivanje na laktat.
Zamnoge je ta izraz skrivnost. Ce lahkotno tekate,
je koli¢ina soli mle¢ne kisline v telesu zanemarlji-
vo majhna in zato lahko tekate zelo dolgo. Toda,
¢e se na vso moc pozZenete v tek na 800 m, se vam
telo prepoji z mle¢no kislino, kajti nobena druga
srednja proga ne povzroci tako velikega nastaja-
nja mlec¢ne kisline oz. njenih soli kot ravno tek na
800 m. Zato je veliki fiziolog Olaf Astrand dejal,
da bi morali vsi tekaci redno teci tudi 800 m, ker
bi tako lahko bolje prenasali manjse koli¢ine lak-
tata, ki nastajajo pri nekoliko pocasne;jsih tekih na
daljsih razdaljah.

Pri teku za odzivanje na laktat si ne Zelimo niti
prvega (tekanja), niti drugega (hitrosti za tek na
800 m). Zelimo pa si teci s hitrostjo, ki je tik pod
tisto, pri kateri se zacne hitro kopiciti mle¢na kisli-
na in jo lahko ohranjamo 6,5 km. To ne more biti
nasa najvecja hitrost za tek na 5 km, pa tudi ne za
10 km, kajti ta bi bila premajhna. Nas cilj je vimes.
Ko nas po doloc¢enem ¢asu zacne zavirati trmasto
nespremenjena VO, max, je tek za odzivanje na

laktat tista resitev, ki nam pomaga razbiti stere-
otip, ne da bi se nam bilo treba izpostavljati nevar-
nostim poskodb, ki grozijo pri hitrih tekih na at-
letski stezi.

Jack Daniels je razvil zelo natan¢no tabelo za to-
vrstne teke na osnovi atletovega osebnega rekor-
da v teku na 3000 m. Ko jo primerjamo z labora-
torijsko pridobljenimi rezultati pri vrhunskih te-
kacih, se povsem ujema z zahtevanim tempom te-
kov (preracunano na 1 miljo, ker je Stadionski krog
400 m, milja pa (¢e zanemarimo 9 m) tocno 4 Stadi-
onske kroge in je torej lahko izracunati Case
posameznih krogov.)

Tabela je naslednja:

Osebni rekord Predlagani tek
na 3 km za odzivanje na laktat
7:30 4:16 na 1 miljo
8:30 4:53
9:30 5:40
10:30 6:23
11:30 7:05
12:30 7:45

Te teke je treba delati na atletski stezi, tako da case
lahko merite natan¢no in vedno v enakih razme-
rah. Ce ste opremljeni z merilnikom sr¢nega utri-
pa, je grobo vodilo to, da teka za prilagajanje na
laktat ne morete delati pri sr¢ni frekvenci pod 90
in nad 95 odstotki maksimalne.

Zacnite pozimi

Po 12 tednih opisanega programa naredite drugi
preskus. Nova — daljSa — pretecena razdalja zah-
teva nova preracunavanja in primerno hitrejse
teke. Ta trening je najbolje zaceti pozimi in ga
ohranjati skozi vse leto, seveda s spremembami, ki
jih zahteva tekmovalni koledar. Tako npr. prvi
trening, 4 x pol razdalje v 7:30, lahko spremenite
v 8 x Cetrt razdalje s 3 min. 45 s pocitka. Tretjo
enoto treninga, ponavljalne teke na 200 m, lahko
spremenite v 400-metrske teke z enako hitrostjo in
enakimi pocitki kot za 200 m. Seveda je zato Stevilo
tekov manjse.

Doslej smo govorili le o aerobni pripravljenosti. V
vecini Sportov pa je glavna prednost tekmujocih
sposobnost Sprintati. Osnovno hitrost merimo na
razdalji 40 jardov (v anglosaskih deZelah, pri nas
je standardna razdalja 30 m) z visokim ali nizkim
Startom. Za moske je cilj, da tecejo precej pod 5
sekundami (razdalja je 36,6 m), Zenske pa naj bi
tekle precej pod 6 sekundami. Ne glede na to,
kako hitro tece, lahko na osnovi tega rezultata s 95-
odstotno natancnostjo napovemo rezultat v teku
na 400 m: ¢as na 40 jardov x 10 + 2 sek. = moski
potencialni dosezek na 400 m; ¢as na 40 jardov x
10 + 3 sek. = je potencialni Zenski ¢as na 400 m.
Tako moski, ki doseze ¢as 5 sekund, 400 m lahko
pretece v 52 sekundah, Zenska, ki doseze Cas 6
sekund, pa v 63 sek. Ce napovedanega ¢asa na 400
m tekac ali tekacica nista dosegla, lahko navadno
najdemo vzrok v tem, da nista Sprintala na razda-
ljah, daljsih od 200 m. Zgorevanje sladkorja (gli-
koliza) se pri teku na 400 m za¢ne po 300 metrih,
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zato morajo tekaci na 400 m pogosto na vso moc
te¢i razdalje okrog 350 m.

Morda je slisati kot obrabljena fraza, da §ibkih
sposobnosti za Sprint ni mogoce okrepiti, Ce ne
Sprintate. Ce vsak drugi dan pozimi zelo malo
Sprintate, lahko kar dobro ohranjate reflekse, ki so
nujni za hiter tek. Vsak tekac na srednje in dolge
proge bi moral poleg svojega trenerja imeti tudi
trenerja za Sprint. Ce se tega ne zavedate, boste
kmalu imeli tekaca, ki zna teci samo v enem tem-

pu. .
Frank Horwill

KAJ PRAVI ZNANOST
Reden pregled najnovejsih
raziskav iz znanstvenih,
medicinskih in Sportnih revij

To, kar poc¢nete v intervalu pocitka, je
lahko enako pomembno kot sama vadba

Recimo, da zagnano ponavljate intervale v bazenu,
na kolesu ali na atletski stezi in po vsakem hlastate
po kisiku ter upate, da bodo bolec¢ine v miSicah
kmalu pojenjale. Prebrali ste, da je po vsakem in-
tervalu obremenitve najbolje lahkotno gibati, toda
telo in duh vas nagovarjata, da bi zgrabili rob ba-
zena, sestopili s kolesa ali pa pocepnili in se okle-
nili kolen, medtem ko vam pljuca vihrajo kot zasta-
va v vetru. Je res tako pomembno, kaj pocnete v
intervalu pocitka? .
Nedavne francoske raziskave ugotavljajo, da je. Ce
delate kratke in zelo intenzivne intervale, boste
shajali veliko bolje, ¢e boste v ¢asu pocitka lahkot-
no gibali in ne le mirovali.

Tako je deset dobro pripravljenih (VO,max = 56)
kolesarjev po 6 sekund na vso moc¢ poganjalo pe-
dale. Med intervali obremenitve so 5 minut po-
¢ivali. To se zdi nenavadno dolgo, toda ko gre za
skrajno intenzivne obremenitve, fiziologi priporo-
¢ajo nekajminutne pocitke, in sicer zato, da je lah-
ko naslednja obremenitev skoraj enako intenziv-
na kot prejsnja.

Po prvem Sestsekundnem delovnem intervalu in
petminutnem pocitku, so kolesarji prestali Se
drugo Sestsekundno obremenitev z vec¢jim odpo-
rom, se spet spocili, izvedli tretjo obremenitev s Se
vecjim odporom pedalov in tako nadaljevali, dok-
ler niso prisli do “vrhunca anaerobne moci”, tj.
najvecje moci, ki so jo sploh mogli razviti v Sest-
sekundnem intervalu obremenitve.

Ob eni priloznosti so tak trening opravili s pa-
sivnim pocitkom, kar pomeni, da so po obreme-
nitvi 5 minut sedeli na kolesu ali stali poleg njega,
ob drugi pa so pocivali dejavno in so poganjali
pedale z intenzivnostjo, ki je ustrezala 32 %
VO,max, oz. 50 odstotkom maksimalne sr¢ne
frekvence. To je delovna obremenitev, za katero
fiziologi menijo, da najugodneje vpliva na obno-
vo organizma. V obeh situacijah so kolesarjem na
zacetku in koncu intervala pocitka merili laktat v
krvi in belezili dejansko moc, ki so jo razvili pri
poganjanju pedalov. Pricakovali so, da se bo boljsi
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nacin pocivanja pri naslednjem poganjanju peda-
lov izkazal tako, da bo kolesar po njem na kolesu
opravil vecje delo.

Osredotocanje na laktate v Casu pocitka je smisel-
no. Med kratkotrajno in zelo intenzivno obreme-
nitvijo ve€ina energije nastaja po anaerobni, tj. od
kisika neodvisni poti. Anaerobno proizvodnjo
energije pa kopicenje laktata moc¢no ovira, zato so
raziskovalci sklepali, da bo tisti na¢in pocivanja, ki
bo bolje krotil laktat, v intervalih obremenitve pri-
nasal boljse rezultate.

Kaj se je zgodilo? Frekvenca srénega utripa je bila
po dejavnem pocitku seveda visja kot po pasivnem.
To bi znalo biti slabo, a je bilo v resnici dobro, kajti
pomenilo je manjsi pretres za sr¢nooZilni sistem
(frekvenca srca se ni morala prevec korenito spre-
minjati) med vsakim naslednjim intervalom obre-
menitve.

Kaj pa laktat? Po intervalih dejavnega pocitka je
bil veliko nizji kot po popolnem pocitku, tj. miro-
vanju. Ali je vecja dejavnost znizala laktat? Da.
Misi¢ne celice, Se posebe; tiste, ki se krcijo pocasi,
laktat uporabljajo kot gorivo. Ce miSi¢ne celice
“spijo”, kar dejansko po¢no med pasivnim pocit-
kom, laktat kurijo zelo pocasi. Ce so zmerno za-
poslene — tako kot so bile v intervalu aktivnega
pocivanja pri nasi raziskavi — ga presnavljajo pre-
cej hitreje. To pomeni manj mlecne kisline v mi-
Sicah in manj vmeSavanja v anaerobno nastajanje
energije v naslednjih intervalih obremenitve.
Francoski kolesarji so v intervalih obremenitve, ki
so sledili aktivnemu pocivanju, opravljali 5 do 15
odstotkov vec dela kot v tistih, ki so sledili popol-
nemu mirovanju.

Sporocilo za $portnike je torej: ¢e trdo intervalno
trenirate, se uprite sku$njavi, da bi med intervali
obremenitve mirovali. Obesanje na rob bazena ali
naslanjanje na ograjo se samo ZDI prava stvar,
toda gibanje z zmerno intenzivnostjo je vendarle
najboljsi nacin pocivanja oz. priprave za nasledn;ji
interval v bazenu ali na stezi.

Prakti¢na francoska raziskava nam prinasa $e eno
pomembno sporocilo. Laktat je bil po aktivnem
pocivanju nizji kot po popolnem mirovanju. Ni-
smo pa povedali, da je v obeh primerih, torej med
aktivnim in pasivnim pocivanjem, dejansko nara-
sel (med aktivnim je pa¢ narasel manj kot med pa-
sivnim).

Namen dolgega pocitka po kratki obremenitvi je
bil umiriti laktat, da bi lahko $portniki med nasled-
njimi obremenitvami zmogli ¢im ve¢. Razmerje
med 6 sekundami obremenitve in 5 minutami po-
citka je bilo najvisje Se sprejemljivo, in vendar je
laktat med pocivanjem $e narascal.

Sporocilo za trenerje in $portnike je, da ni smisel-
no v neskonénost podaljsevati pocitkov z name-
nom, da bi iznicili laktat. Ta neprijetni Sportnikov
spremljevalec med pocivanjem Se kar narasca.
Namesto, da se ubadate z dolgimi “idealnimi”
pocitki, bi se morali zavedati, da je glavno nacelo
treniranja, da kakovostne enote treninga naredite
kar se da specifi¢ne za svojo tekmovalno discipli-
no. Med nastopi navadno ni dolgih vmesnih po-
¢itkov; v mnogih Sportih jih sploh ni in morate ves
¢as delovati z veliko zmogljivostjo. Zato je smisel-
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no, da pri intervalnem treningu v nekajtedenskem
obdobju napredujete od dalj$ih aktivnih pocitkov
h krajSim. Dokler vam krajsi pocitki ne kvarijo
hitrosti plavanja, kolesarjenja ali teka, je vas tre-
ning dovolj specifi¢en in kakovosten in boste za
tekmovanje bolje pripravljeni.

Ce se zelite izogniti ali si pozdraviti
zloglasni teniski komolec, upoStevajte
naslednja pravila

Ce igrate tenis, skvos ali kako podobno igro z lo-
parjem, je mogoce, da si boste nakopali poSkodbo,
imenovano “teniski komolec”. To vnetno stanje,
ki ga pogosto spremlja otrdelost in topa ali celo
ostra bolecina, pesti okrog 45 odstotkov vseh
udeleZencev imenovanih iger.

Teniski komolec je poskodba zaradi pretirane rabe
komolca, ki jo povzrocajo nestetokrat ponovljene
kontrakcije miSic, povezanih s komolcem tiste
roke, s katero igralec vihti lopar. Obremenitev ko-
molca je neizogibna, kajti del sile, ki nastane ta-
krat, ko igralec udari Zogico, z loparja deluje na
podlaket in preko nje na komolec. Ponavljajoci se
sunki poskodujejo tkiva okrog komolca, ki se zara-
di tega vnamejo. Ce igralec zacetku poskodbe ne
posveca pozornosti, se stanje poslabsuje, bolecina
je vedno hujsa in komolec otrdi, kar je posledica
odebelitve ovojnice, ki obdaja komol¢ni sklep.
Povsem navadni gibi, kot so drZzanje deZnika,
obracanje gumba na vratih ali pozdrav s stiskom
roke lahko postanejo nevzdrzna mora.

Tezave s komolcem opisujemo kot “backhandski
“in “forehandski” teniski komolec. Prvega navad-
no povzrocajo presibke miSice iztegovalke podleh-
ti (to so miSice, ki se pripenjajo na zunanjo stran
komolca) in/ali slaba tehnika. Ce igralec npr. udar-
ja s hrbtom loparja, tako da udarec vodi s komol-
cem, glava loparja v zacetku zaostaja za njim. Tik
preden zadene Zogico, mora lopar dobiti moc¢an
pospesek in potovati veliko hitreje kot komolec.
Ko Zogico zadene, ga trk z njo takoj zavre in sila
udarca se prenese naravnost na komolec. Eno
zdravilo za to tezavo je, da udarec izvedemo s ce-
lotno roko, namesto da s podlehtjo udarimo iz
komolca.

Med novinci je forehandski teniski komolec red-
kejsi, predvsem zato, ker so miSice ob notranji stra-
ni komolca pri povprecnih igralcih navadno
mocnejse od tistih ob zunanji. Poklicne igralce pa
ta vrsta teniSkega komolca moc¢no ogroza, ker s
poskusi, da bi Zogico zasukali (za topspin s fore-
handom in za serviranje s spinom), preve¢ zaposli-
jo zapestje, ki potem na notranji strani obremeni
komolec.

Z izkus$njami nevarnost Zal ne izgine. Nasprotno,
raziskave kazejo, da zaradi teniSkega komolca bol;
trpijo starejsi igralci in tisti, ki imajo daljsi staz. In
Se ena slaba novica — pri starejSih igralcih okreva-
nje traja dlje kot pri mlajsih.

Z naslednjimi ukrepi bi si morali prihraniti tegobe
teniskega komolca:

1. Potrudite se in najdite veS¢ega trenerja, ki
vam bo pomagal izpopolniti tehniko.

2. Poskrbite, da bo prijem na loparju ravno
pravsen za vaso roko. Prevelik ali premajhen pri-

jem izCrpava zapestne miSice, z mlahavega zapest-
ja pa se sile prevajajo na komolec.

3. Igrajte na opecnatih ali travnatih igriscih
(druge trde povrsine zvecujejo hitrost Zogice, to pa
pomeni vecje sile na loparju in komolcu).

4. Uporabljajte mehkejSe loparje. Cim trSi je
lopar, tem vecCja sila prehaja na komolec.

5. Strune naj ne bodo prevec napete. Cim bolj
so napete, tem vecje sile mora prenasati roka.

6. Krepite miSice zapestja, pa tudi tiste na zunaji
in notranji strani komolca. Za zapestje sta dobri
vaji stiskanje teniSke Zogice in iztegovanje ter
kréenje zapestja z rocko v rokah.

7. MiSice zapestja in notranje ter zunanje stra-
ni komolca morate po igri ali po lahkotnem ogre-
vanju z lahnim udarjanjem Zoge tudi raztezati.

8. Neigrajte ve¢ kot Stirikrat na teden, in ¢e vas
komolec po vadbi boli, ne igrajte toliko ¢asa, dok-
ler bolecina ne izgine.

Kaj pa, ¢e vam kljub tem zas$¢itnim ukrepom
teniSki komolec vendarle greni igro? Pomagati bi
vam moralo naslednje zdravljenje:

1. Komolec ohladite z ledom, ki ga imejte na
bolecem mestu po 10 do 12 minut, potem pa ga za
20 minut odstranite. To ponovite nekajkrat za-
pored.

2. Jemljite protivnetna zdravila, ki vam jih
predpise zdravnik.

3. Komolec natirajte s protivnetnimi mazili.

4. Cevam to predpiSe zdravnik, komolec zdra-
vite tudi s podkozno elektricno zivéno stimulaci-
jo, za katero se je pokazalo, da zmanjSuje vnetje
in lajSa bolecine.

5. Ko bolecina pojenja, igrajte s povezanim ko-
molcem. Priblizno 2,5 cm pod komolcem si z me-
dicinskim lepilnim trakom prevezite podlaket, kar
rahlo spremeni kot, pod katerim sile delujejo na
kite v komolcu. Preveza pomaga razdeliti silo na
ve¢ tkiva in je nekaj tudi prevzame nase.

Zadnja beseda? Teniski komolec vas ne bi smel
prepoditi iz vaega najljubSega Sporta. Okrepiti si
morate miSice v zapestju in okrog komolca in nad-
logo boste izlo¢ili Ze na zacetku $portne poti.
(“Zdravljenje in preprecevanje teniskega komolca”,
Sports Science Exchange, vol. 1 (8), 1988)

ERGOGENI PRIPOMOCKI

Soda bikarbona: pomaga
izboljsSati dosezke v
kratkotrajnejsih disciplinah,
lahko pa kaznuje s slabostjo

Sodo bikarbono $portna znanost raziskuje Ze lep
¢as, rezultati raziskav pa so si pogosto naspro-
tujoci. Nekaj Studij je vendarle prislo do sklepa, da
soda bikarbona lahko pomaga pri anaerobnih do-
sezkih. Glavni dejavnik, ki zbuja dvome, so rela-
tivno pogoste zelod¢ne teZave, ki jih povzroca. O
tem bomo govorili pozneje, prvo vpraSanje pa je:
zakaj naj bi Sportniki sploh uzivali sodo bikar-
bono?
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Teoretska podlaga

Proizvodnja energije z anaerobno glikolizo, ki je
S$e posebej pomembna za Sportne discipline, tra-
jajoce od 30 sekund do 15 minut, zveca kislost v
miSi¢nih celicah in kmalu po tem tudi v krvi. Glav-
ni povzrocitelj utrujenosti v teh disciplinah je na-
raS¢ajoca zakislenost miSi¢nih celic. Ce bi jo bilo
mogoce kako zmanjsati, bi utrujenost lahko od-
ganjali, in Sportnik bi lahko intenzivno deloval dlje
¢asa. Soda bikarbona deluje bazi¢no in zmanjSuje
kislost krvi (to delovanje poznamo kot pufersko).
Ne more pa vstopiti v celico in v njej zmanj$ati
kislosti. Toda z nevtraliziranjem kislosti krvi bi iz
miSi¢nih celic lahko v kri vlekla kislino in tako
zmanj$evala zakislenost celic. To bi lahko nekoli-
ko zavrlo naval utrujenosti.

Komu bi soda bikarbona lahko poma-
gala?

Najbolj bi lahko koristila tistim, katerih discipline
trajajo od 1 do 7 minut, tj. od 400 do 1500 m pri
tekih, od 100 do 400 m pri plavanju, v vecini
veslaskih disciplin in mnogih moStvenih $portih,
kjer gre za ponavljajoce se zelo intenzivne napore,
ki zaposlujejo anaerobni glikoliti¢ni energijski
sistem in povzrocajo veliko kislost.

Novejse raziskave pravijo, da deluje ...

Bird s sodelavci (Journal of Sports Sciences, 1995,
vol. 13, no. 5, str. 399-403) je 12 tekacev na sred-
nje in dolge proge preprical, da so nastopili v $es-
tih tekih na 1500 m. Nastopili so v trojih oko-
lis¢inah: potem ko so zauzili sodo bikarbono,
potem ko so zauzili placebo in potem ko niso za-
uzili ne enega ne drugega. Poskus, pri katerem so
vzeli sodo bikarbono, je prinesel rezultate (okrog
4:14), ki so bili za 3 do 5 sekund boljsi od rezulta-
tov, dosezenih v poskusih s placebom in brez obeh.
Enako je Hausswirth s sodelavci (European Jour-
nal of Applied Physiology and Occupational Physi-
ology, 1995, vol. 71, no. 4, str. 362-368) ugotovil, da
je osem oseb v njegovem poskusu izboljsalo lokal-
no vzdrzljivost Stiriglave stegenske miSice med po-
navljajo¢imi se pokrcenji s 35 odstotki maksimal-
ne moci, potem ko so vzeli natrijev citrat (natrijev
citrat enako kot sama soda bikarbona v krvi zviSa
natrijev bikarbonat).

Callier je s sodelavci (Cinesiologie, 1994, vol. 33, str.
45-50) naredil poskus z 12 moskimi, ki so morali z
intenzivnostjo, ustrezajo¢o 100% VO, max, kole-
sariti petkrat po 1 minuto z 2 minutama vmesnih
pocitkov, in sicer enkrat po zauZitem natrijevem
citratu in enkrat po placebu. Peti¢ so pravzaprav
morali kolesariti dlje kot 1 minuto, namre¢ do
popolne iz¢rpanosti. Citrat jim je pomagal, da so
v petem poskusu zdrzali v povprecju 20 sekund
dlje.

... in tudi, da ne deluje

Cox in Jenkins (Journal of Sports Sciences, 1994,
vol. 12, str. 469-475) sta opravila poskus z osmimi
zmerno dejavnimi moskimi, ki so morali veckrat
zapored po 60 sekund kar se da hitro poganjati
pedale cikloergometra. Tudi oni so pred obreme-
nitvami vzeli natrijev citrat. Kljub spremembam
bikarbonata in laktata v krvi, ki so kazale, da naj
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bi soda bikarbona delovala, v dosezkih med pos-
kusi s sodo in placebom ni bilo razlike.
Kozak-Collins in sodelavci (Medicine and Science
in Sports and Exercise, 1994, vol. 26, no. 12, str.
1510-1515) tudi niso prisli do nobenih dokazov o
zboljSanju dosezkov, ¢eprav so njihovi grobi podat-
ki nakazovali izbolj$anje, ki bi lahko bilo statisticno
pomembno, ¢e bi uporabljali velik vzorec. Potem
ko je sedem kolesark vzelo natrijev bikarbonat ali
placebo, so z intenzivnostjo 95% VO,max do po-
polne izErpanosti po minuto poganjale pedale in
minuto pocivale ter pri tem poganjale pedale pri
odporu 60 watov. V povprecju so zdrzale po de-
vet takih obremenitev. Tudi pri njih sta se zvecala
bikarbonat v krvi in puferska sposobnost krvi, do-
sezki pa ne.

Zelodcne tezave

Eden od vzrokov, da so bili rezultati najnovejsih
pa tudi nekaj let starih raziskav tako razlicni, je
dejstvo, da ima po uzivanju sode bikarbone pre-
cej ljudi tezave z Zelodcem. Te so lahko bolecine,
krci, driska ali obcutek napihnjenosti. Tako je
morda potencialne koristi tega prehranskega do-
datka pri dolocenem Stevilu udelezencev poskusa
nevtraliziralo slabo pocutje; ko se ucinke v znan-
stvenih poskusih spravi v povprecje, pa se resni¢ni
ergogeni vplivi skrijejo.

Prakticni pristop

Preden se odlocite, da boste uporabljali sodo bi-
karbono ali natrijev citrat, pri svoji Sportni zvezi
preverite, ali morda ta substanca ni sprta z do-
pinskimi pravili vaSega Sporta. Najvecje Sportne
zveze sode bikarbone ne prepovedujejo in nic ne
kaze, da se bo njihovo stali§¢e spremenilo, vseeno
pa morate biti o njeni uporabi temeljito pouceni.
Najpomembnejsi prakti¢ni nasvet je, da morate s
tem prehranskim dodatkom najprej eksperimen-
tirati na treningu. Tako lahko teka¢ na 800 m
opravi testni tek (najbolje na tekmovanju, kjer bo
gotovo tekel na vso moc€) po dveh dnevih relativne-
ga pocivanja. Dva dni pozneje lahko po enako
sprostilnem treningu poskus ponovi v podobnih
okolis¢inah, tokrat s sodo bikarbono.

Natancen postopek je naslednji: priblizno uro ali
dve pred poskusom naj tekac¢ zauzije 0,3 g sode
bikarbone na kilogram telesne teze. To je za 66 kg
sode bikarbone, ki jo dobite tako rekoc v vsaki
trgovini. Ce ta poskus veckrat ponovite, zagotovo
ugotovite, ali vam snov koristi in ali vam povzroca
Zelod¢ne tezave.

Verjetno so individualne razlike v odzivu na sodo
bikarbono velike. Nekateri menijo, da manj vpli-
va na dobro trenirane tekace, katerih puferski sis-
temi so zelo dobro razviti, vendar so to le $peku-
lacije. Znano je tudi, da se Sprinterji pri enakih
obremenitvah zakislijo bolj kot tekaci na srednje
in daljSe proge in zato bi soda bikarbona utegnila
bolj pomagati njim. Raziskave so tudi pokazale, da
je pomembna veli¢ina odmerka in da jemanje 0,2
g sode na kilogram telesne teze pomaga manj kot
jemanje 0,3 g na kilogram telesne teze, Ceprav Se
ni dokazov, da bi Se ve¢ji odmerki delovali Se
bolje.
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Ce $portnika pestijo neprijetni stranski uéinki, jih
mora pregnati. Z opisanim odmerkom je najbolje
popitido 11vode. To je v praksi Ze nekaksen stan-
dard. Lahko pomaga tudi razdelitev celotnega od-
merka na $tiri manjse, ki jih vzamete v razponu ene
ure. Raziskovalci poro€ajo, da natrijev citrat men-
da povzroc¢a manj zelod¢nih tezav, Ceprav je prej
omenjena Coxova in Jenkinsova raziskava ugotovi-
la, da je bilo sedmim udelezencem od osmih sla-
bo in da jih je pet med obremenitvijo bruhalo. Med
poskusom s placebom je bruhal samo eden.

Puferska podpora na vecéji nadmorski
viSini?
Iz doslej znanega lahko povzamemo, da dodaja-
nje sode bikarbone ali natrijevega citrata Sportni-
kovi prehrani poveca pufersko sposobnost in
ocitno lahko zboljSa anaerobne dosezke. Odzivi
nanju so individualno razli¢ni, prav tako pa tudi
obcutljivost za neprijetne stranske ucinke. Za tek-
movalca v opisanih anaerobnih Sportih je smisel-
no, da s poskusi ugotovi, ali mu soda bikarbona
lahko koristi. Znanost pa mora ugotoviti, ali je ta
dodatek posebej primeren za dolocene vrste dis-
ciplin, medtem ko za druge ni. Pozornost je treba
posvetiti tudi vprasanju, ali je moc sodo bikarbono
redno uporabljati kot dodatek, ki omogoca po-
vecevanje treninskih obremenitev in kot sredstvo,
ki pomaga izboljSati tekmovalni doseZek. Zanimi-
vo vprasanje je tudi, kako bi soda bikarbona de-
lovala na Sportnike, ki trenirajo ali tekmujejo na
vecji nadmorski viSini, kjer se naravna puferska
sposobnost organizma zmanjsa.

Alun Williams

FOSFORNA UGANKA

“Opozorilo: prevec te
pijace Skoduje kostem”

Povprecen 70 kg tezak ¢lovek ima v telesu 680000
miligramov fosforja. Fosfor je nujno hranilo, in ¢e
hoc¢emo, da kalcij v sistemu dobro opravlja svojo
nalogo, ga mora biti dovolj na razpolago. Prevec
fosfatov lahko poveca potrebo po kalciju. Ce jine
zadostimo, ga ¢loveku lahko za¢ne primanjkovati.
Danes tako priljubljena hitro pripravljena hrana
vsebuje veliko fosforja in lahko povzroci relativno
pomanjkanje kalcija in kup tezav, ki so s tem v
zvezi. Idealno razmerje med v telo vneSenim kal-
cijem in fosforjem je 1:1 ali 2:1.

Pred kratkim so definirali priporocljivo dnevno
kolic¢ino fosforja, ki znasa 900 mg. Leta 1980 so jo
v ZDA ustavili na osupljivo neznatnih 100 mg. V
Veliki Britaniji ga povprecen prebivalec na dan
zauzije med 1200 in 2000 mg. Dobri viri fosforja
so mleko in mle¢ni izdelki, orehi in celo zrnje Zit,
perutnina, jajca, ribe, razne vrste mesa in stroc-
nice.

Vitamini B delujejo le skupaj s fosfati. Sportniki
za vse vrste obremenitev rabijo spojino, ki vsebuje
fosfor; to je adenozin trifosfat (ATF), ki se nahaja
v miSi¢nih celicah. Drugi telesni procesi, pri ka-
terih sodeluje fosfor, so: razvoj kosti in zob, mno-

zenje celic, aktiviranje dolo¢enih encimov in vita-
minov in ohranjanje nevtralnosti telesa. Sodeluje
tudi pri presnovi ogljikovih hidratov.

Ali ga atleti dobivajo prevec?

Cisto mogoce je, da ga atleti oz. $portniki nasploh
uzivajo trikrat toliko, kot je priporocen dnevni
odmerek. Znani fiziolog s capetownske univer-
ze ter avtor knjige “Tekasko izrocilo”, dr. Tim
Noakes, je s Stirimi sodelavci raziskal poskodbo, ki
jo imenujemo vnetje pokostnice. Izbrali so 12
$portnikov s to nadlogo.

Pozornost so usmerili predvsem na znacilnosti
treninga, ki so ga ti predstavniki razli¢nih Sportov
opravljali, tik preden so se poskodovali, na vrsto
podlage, po kateri so trenirali, na moc¢ dolo¢enih
miSic nog in poloZaj stopala pri pristanku na tleh.
Skoraj kot postransko stvar so jim izmerili tudi
koli¢ino mineralov v krvi. Ugotovili so, da je vsem
manjkalo kalcija.

Zakaj? Preucili so njihovo prehrano in ugotovili,
da so vsi popili veliko kokakole, pepsikole in
drugih pijac, v katerih imenu se pojavlja beseda
kola. Vse te pijace (in tudi mnogi drugi prehran-
ski dodatki) vsebujejo fosfor. Poznal sem tekaca
na 5000 m, ki je po vsakem treningu popil orjasko
plastenko kole. Treniral je dvakrat na dan in je bil
vsake tri mesece poskodovan. Morda ne bi bilo
napak, ¢e bi na vsaki plocevinki ali plastenki teh
pijac, tako kot na zavojckih s cigaretami, pisalo:
“Pretirano pitje naSega proizvoda lahko Skoduje
kostem.”

Preprosto dejstvo je, da morate ob povecanem
uzivanju fosforja uzivati tudi vec¢ kalcija. Formula
je enostavna: hitra hrana + osveZilne pijace =
prevec fosforja = dodajati kalcij ali pa se poSko-
dujete. Vsrkavanje kalcija ovirajo tudi fitati v otro-
bih in nehajan kruh. Ce hoc¢emo, da kalcij deluje
tako kot je treba, moramo v telo vnasati tudi dovol;
vitamina D. Enako velja za preskrbo z magne-
zijem, ki ga je dosti v orehih.

In vendar kopicenje fosfatov v telesu
pomaga dosezkom

Ne smemo pozabiti, da imamo v telesu povprecno
1700000 mg kalcija in da ga je 99 odstotkov v zobeh
in kosteh. Zato nas preseneca, ko zvemo, da teka-
¢em na dolge proge kopicenje fosfatov v misicah
krepko pobolj$a rezultate. Adenozin trifosfat in
kreatin fosfat, dve visokooktanski kemikaliji, ki
tudi nezaZeleno misi¢no zakislenost in menda celo
povecujeta pretok kisika iz rdecih krvnick v
miSicne celice.

Omeniti moramo nekaj raziskav. Pri prvi so
tekacem na Univerzi Juzna Florida vsak dan da-
jali Stiri grame natrijevega fosfata, ki je vsem
desetim udeleZencem poskusa znizal koncentraci-
jo mlecne kisline v krvi in povecal aerobno mo¢
(VO,max). Vendar druga raziskava na univerzi
Brigham Young, med katero je 11 tekacev uzivalo
fosfatni dodatek “Slim-O-Stam”, ni priSla do
nobenih pozitivnih ugotovitev. Raziskava na
univerzi v Adelphi je te rezultate potrdila.

Na univerzi Old Dominion so z enako metodo kot
na Univerzi Juzna Florida pri izkuSenih triatlon-
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cih dosegli, da se jim je laktatni prag zvisal za 10
odstotkov, aerobna moc¢ za 9 in Cas testnega
preskusa za § odstotkov. Rezultati najnovejsih raz-
iskav so: §tirje v prid, trije zoper. Ena od slabosti
je bila, da v raziskavah niso sodelovale Zenske in
da ni bil nihce starejsi od 30 let.

Vendar za bozjo voljo ne tecite v lekarno (ali trgo-
vino z “zdravo hrano”, kot se zanje Case imenuje-
jo taki kraji) in si ne kupite fosfatnih dodatkov. Je
namre¢ tudi nekaj pasti. Fosfatni dodatki u¢inku-
jejo pri maksimalnih obremenitvah, ki ne trajajo
dlje od 5 minut. Stiri grame je treba jemati po en
gram na dan v zadnjih treh dnevih pred nastopom.
Zadnji gram pojeste tri ure pred tekmo. Vedeti
morate, da trening fosfate dvigne $e veliko bolj kot
obisk v lekarni. Kdor pa Ze ne more brez njih,
mora povecati tudi odmerke kalcija. Veliko ga vse-
bujejo: mleko, sir, brokoli, stro¢nice, zelenolistna
zelenjava, orehi, semena, grah, fizol in leca. Ker
je veliko ljudi alergi¢nih na mleko, je bolje, da si
mleka in mle¢nih izdelkov ne izberemo za glavni
vir kalcija. V mleku je tudi zelo malo magnezija.

Fosfor je zares uganka.
Frank Horwill

TRENIRANJE

Pravo vprasanje ni “Ali si
zmagal?” ampak “Ali si
uresnicil svoja pricakovanja?”

Cim vedje so nagrade v Sportu, tem bolj se poudar-
jazmagovanje. Cim ve¢ je poudarka na zmagova-
nju, tem tezje je biti porazenec. In vendar je samo
en wimbledonski zmagovalec in na OI v teku na
100 m zmaga vedno samo en Sprinter. Ali to pome-
ni, da so vsi drugi porazenci? Gotovo ne. Preden
raz€lenimo razloge za uspeh in polom, moramo
definirati pogoje.

Ukvarjal se bom s tekom na daljse proge, ker je to
edini $port, za katerega lahko re¢em, da ga po-
znam do obisti. Toda prepric¢an sem, da lahko
moje sklepe uporabimo v skoraj vseh individualnih
$portih. Tek je lahko raz€lenjevati, ker je rezultate
lahko meriti in ker je sam $port dokaj enostaven.
Tehnika tu ne igra velike vloge — tek je predvsem
stvar kondicije in znacaja.

PoraZenci in zmagovalci

Porazenec je oseba, ki na treningih dosega izvrst-
ne rezultate, na tekmah pa jih ne zna ponoviti.
Zmagovalec je tisti, katerega dosezki so v oko-
lis¢inah tekmovalnega pritiska boljsi, kot bi lahko
sklepali iz njegovega treninga.

Porazenec je tisti, ki se poskoduje ali rahlo zboli
tik pred pomembnimi tekmami. Zmagovalec je
oseba, ki hitro opravi z manj§imi teZavami in dose-
ga najboljse rezultate, ko je to najpomembneje.
Porazenec je oseba, ki naredi mocan vtis, ko tek-
muje z znanimi, slabSimi tekmeci, a ki ni kos iz-
zivom nastopanja s tistimi, ki so o€itno boljsi od
njega. Zmagovalec je tisti, ki se boljSega nasprot-
nika ne ustrasi, ampak ga izkoristi kot dodatno
spodbudo.
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Ta vzorec je najbrz najjasneje izrazen v teku, kaj-
ti tu je poleg uvrstitve vedno tudi rezultat. Pred
nekaj leti sem nastopil v cestnem teku proti kra-
jevnemu tekacu, recimo mu Shanks, ki je bil malo
starej$i od mene in me je v mojih zgodnjih letih
vedno premagoval. Ob tej priloZnosti je sliSal, da
nisem v formi, v resnici pa sem se ravno v tistem
Casu prebijal skozi zelo zahtevno obdobje trenin-
ga. Bila sva trd boj, v katerem sem celo dosegel
osebni rekord na tisti progi, vendar me je tekmec
premagal za pol minute, ker je bil preprican, da je
bil tisti dan boljsi od mene. Ko je prisla tekma na
drzavni ravni, sem zmagal, njega pa ni bilo nikjer,
ker je bil prepric¢an, da na tej ravni ne more uspe-
ti. Shanks je bil o¢itno telesno sposoben marsicesa,
miselno pa k stvari ni pristopal prav.

Zakaj ga ljudje polomijo?

Vsak ¢lovek ima neko telesno mejo. Vse samoza-
upanje tega sveta vam ne bo pomagalo 8§ km pre-
tec¢i v 20 minutah. Upamo lahko le, da bomo
napredovali kar se da dolgo in mejo za nas mo-
gocega postopno potiskali vedno vi§je. V tem ¢asu
poskuSamo dobro tekmovati na svoji ravni in biti
uspesni v okvirih svoje nadarjenosti.

Pravo vpraSanje torej ni “Ali si zmagal?”, ampak
“Ali si uresnicil svoja pricakovanja?” Ce je od-
govor na to vprasanje “ne”, bi moral trener zace-
ti iskati tako telesne kot duSevne razlage. En
sam slab dosezek je lahko posledica banalne
okuzbe, preutrujenosti ali pa preproste napake, da
nismo jedli ob pravem casu. Ce pa je prepad med
rezultati na treningu in tekmovalnimi dosezki sta-
len, je skoraj gotovo nekaj narobe s Sportnikovi-
mi stali$ci.

Vzemimo dva hipoteti¢na tekaca, Alfonza in Ber-
tranda. Alfonz je naravno hiter. 400 m je brez po-
sebnega treninga tekel pod 50 sekundami in v teku
na 800 m je dosegel rezultat 1:49. Bil je mladinski
drZavni prvak, zdaj pa je, Ceprav z lahkoto zmaguje
na medklubskih tekmovanjih s ¢asi okrog 3:53,
napredoval le do 3:48 in se nikoli ne uvrsti v
drzavni finale. Bertrand pa ni bil drzavni mladin-
ski prvak. V teku na 800 m ima osebni rekord 1:51,
vendar je 1500 m pretekel v 3:44 in se je uvrstil v
drzavno reprezentanco do 23 let starih atletov.
Alfonz je potrt, ker ne napreduje in ker ga Ber-
trand redno premaguje. Bertrand pa je, nasprot-
no, zelo dobre volje in ¢uti vedno ve¢ samozaupa-
nja, ker ga trening vodi od enega osebnega rekor-
da do drugega.

Klju¢ do razumevanja njunih rezultatov in ob¢utij
je v njunih zgodnjih izkusnjah. Alfonzu kot mla-
dincu ni bilo treba veliko trenirati. Tudi na tekmah
se mu ni bilo treba posebej potruditi. Bertrand pa
je ze kot mladinec moral trenirati trdo, da je za-
dostil povpre¢nim standardom. Pravzaprav trdo
trenira Ze ves cas.

Ko Alfonzu ne gre, si misli “Sem pa¢ poraZenec”.
Ko spodleti Bertrandu, si misli “Moral bom treni-
rati mocneje.” Ko se srecata na pomembni tekmi,
si Bertrand misli: “Tole je zame velika priloznost”,
Alfonz pa “Kaj, ¢e ga bom spet polomil?” Mla-
dostnih izku$enj ni mogoce izbrisati, toda dusev-
nost je mogoce “reprogramirati”, tako da spre-
menimo stalis¢e do tekmovanja.
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Avtoriji
tega meseca

dr. Owen Anderson,
ustanovitelj in urednik
glasila Running
Research News

in ameri$ki urednik
glasila Peak
Performance

Gordon Quirk

Pirkko Korkia, mag.,
je viSja predavateljica
$portne znanosti na
univerzi v Lutonu

Frank Horwill,
zvezni trener pri
britanski atletski zvezi
BAF, soavtor knjige
Popoln tekac

na srednje proge

in avtor knjige
Obsedenost s tekom

Alun Williams, mag.,
Sportni fiziolog na
Odelku za telesno
vzgojo in §portno vedo
na Chester College of
Higher Education,
navdusen igralec
ragbija

Bruce Tulloh,

leta 1962 evropski
prvak v teku na 5000
m, tudi sam $e vedno
trdo trenira in je eden
od vodilnih britanskih
trenerjev za teke na
dolge proge

Drugacna zaznava samega sebe

Kako se teka¢ poda v tekmo, je odvisno od tega,
kako vidi samega sebe. Ce ima obcutek, da ima
slab fini, ga vznemirja, Ce je ob koncu teka kdo
blizu njega. Ce meni, da mu manjka vzdrzljivosti,
ga bo zaskrbel hiter zacetni tempo. V resnici je
morda popolnoma sposoben obvladovati okolis-
¢ine, toda dvom v svoje sposobnosti je navadno
usoden.

Da bi to slabost premagal, mora ustrezno trenira-
ti in tekmovati. Ce bo teka¢, ki nastopa na polo-
viénih maratonih, eno sezono treniral in nastopal
v tekih na 5000 m, bo moc¢no popravil svoje Case
na tej krajsi razdalji. Ko se bo vrnil na cesto, si bo
lahko dejal: “5000 m sem pretekel v 14:20. Med
temi tekaci sem najhitrejsi, zato sem do zadnjega
kilometra lahko popolnoma sproscen.”

Ce ga skrbi slabsa vzdrzljivost, mora trener prepro-
sto povecati koli¢ino treninga in $e posebej dolzino
najdaljSega treninskega teka. Ko sem se s 5000 m
selil na 10000 m, sem svoj nedeljski dolgi tek
podaljsal do 30 km in aprila celo nastopil v teku
na 32 km, tako da sem imel tek na 10 km v mislih
zapisan kot zelo kratek.

Povecajte napadalnost ...

Clovek je ¢redna Zival. Navajen je na hierarhijo,
kakr$na na primer velja v koko$njaku. Tekaci so
tako kot kokosi nagnjeni k temu, da se v skupini
ustalijo na uveljavljenih mestih. Ce ste vedno spre-
daj in zmagujete, vas ne bo osrecilo ni¢ drugega.
Ce ste vajeni biti na repu kolone dobrih tekacev,
lahko sicer telesno napredujete, vendar ne boste
okusili, kako je biti spredaj in obvladovati poloZaj.
Dobro je, da tecete s hitrejSimi tekaci, ki vam
pomagajo potiskati mejo rezultatov navzgor, do-
bro pa je od ¢asa do Casa nastopiti tudi na manj
pomembnih tekmah, kjer lahko okusite slast
zmage. Znano je, da se po zmagi koncentracija tes-
tosterona v krvi zve€a. Zato je najbrz tem lazZje
zmagovati, ¢im dlje niste okusili poraza. Pripo-
ro¢am vam, da pred prvenstveno tekmo skrbno
sestavite tekmovalni nacrt.

.... in Zmanjsajte napetost

Nihce ni varen pred strahom, ki ga prinasa
pomemben nastop, toda nekateri ljudje ga znajo
krotiti, drugi pa od njega ohromijo. To je delno
odvisno od izku$enj. Sama neznanskost in nezna-
nost velike tekme lahko ¢loveka preplavita z me-
$anico novih vtisov in nenavadnih Custev, tako da
se je tezko osredotociti na zadano nalogo, toda ta
Custva z izkuS$njami splahnijo. Biti v Rimu, biti na

olimpijskem Stadionu, biti najboljsi predstavnik
svoje drzave lahko pocasi postanejo povsem do-
mace okolis¢ine. Ostaja pa osrednja tezava: strah,
da nase maksimalno pritisnete, ali $e bolje, strah,
da bi se zaradi pritiska zlomili.

Nih¢e ne nastopa dobro, ¢e ni zivéen. Mo¢no
vzburjenje, ki ga prinasajo izjemne okolis¢ine, daje
velike rezultate, vendar vsi vemo, da pretirano
vzburjenje in zaskrbljenost dosezke unicita. Dav-
id Hemery, olimpijski zmagovalec in svetovni re-
korder v teku na 400 m z ovirami iz leta 1968, ki
je bil mojster mentalne igre, pozna pravo tehniko.
Takole pravi: “Kaj je najhujse, kar si lahko pred-
stavljam? Koliko je verjetnosti, da se bo zgodilo?”
in potem vprasa, “Kaj se bo zgodilo potem?” in
“Kako bi se pri tem pocutil/a?”

Po takem samoizprasevanju Sportniki ugotovijo,

daje celo prvenstvena tekma samo ena od mnogih
in ne konec sveta ali konec §portne poti. Ce §port-
nika vodite po njegovi pretekli $portni poti, navad-
no ugotovite, da je za vse neuspehe moc najti vzro-
ke. Spoznal bo, da se bo tezko zlomil in da je ved-
no $e tudi naslednja priloznost. Ljudje se spomin-
jajo tekem, v katerih so zmagali, poraze pa pozab-
ljajo. Seba Coeja poznamo kot zmagovalca dvojih
Ol v teku na 1500 m, a kdo razen Steva Crama se
bo spomnil, da na SP leta 1983 sploh ni nastopil?

Najboljsi nacini, da premagate predtek-
movalno zaskrbljenost, so:

1. 'V zadnjih nekaj dnevih pred tekmo pocnite
samo tisto, Cesar ste vajeni. Nivam treba fetiSizirati
vedno enakih obrokov hrane ali vedno istih noga-
vic, drzite pa se nacina prehranjevanja, treniranja
in spanja, ki vas na Startno ¢rto spravi sveZe in
spocite.

2. Ko vas v zadnjih nekaj urah pred nastopom
oblegajo skusnjave, da bi premisljevali o tem, kaj
vse so poceli vasi tekmeci, raje mislite o tem, kako
dobro ste trenirali, spominjajte se svojih najboljsih
tekem in si v kar najboljsi Iuci predstavljajte tek,
ki je pred vami.

3. Med tekmo se osredotocite na lastni dosezek,
spremljajte obCutje utrujenosti, poskusajte teci ¢im
bolj gospodarno in ko se spremeni tempo teka, se
prebijte v ugoden polozaj. Poskusajte izpolniti tek-
movalni nacrt, ne glede na to, kako slabo se
pocutite, kajti ¢isto mogoce je, da se tudi vsi vasi
tekmeci pocutijo enako slabo. Ne glede na to, kaj
boste dosegli, morate po tekmi imeti obcutek, da
ste vanjo vlozili vse sile. Tako ne bo treba nicesar

obzalovati.
Bruce Tulloh
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