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^e z mislimi obvladam srce,
lahko izbolj{am dose‘ke
Lahko z mo~jo misli iz sebe naredite bolj{ega
{portnika ali {portnico? [portni psihologi so pre-
pri~ani, da na~in razmi{ljanja, sposobnost spro-
stitve, ve{~e uravnavanje stanja predtekmovalne
vzburjenosti, samozaupanje, koncentracija in
odlo~nost vplivajo na to, kako dobro bomo nasto-
pali. Nasprotno pa dvomljivci trdijo, da so {port-
ne dejavnosti v glavnem zadeva mi{ic in srca, in se
v~asih {alijo: “^e bi bi bila misel res tako mo~na,
bi `e Einstein maraton pretekel v dveh urah in
petih minutah.”
Kljub takim dvomom so raziskave ni~ kolikokrat
potrdile prepri~anje, da lahko {portnik z uporabo
raznih miselnih strategij svoje dose‘ke mo~no
izbolj{a. Ena od najpogostej{ih zamisli s tega po-
dro~ja je, da lahko z nekaj ve{~imi vzgibi ‘iv~nega
sistema izbolj{amo mi{i~no u~inkovitost, zni‘amo
energijsko zahtevnost specifi~nih vadbenih obre-
menitev in si tako ustvarimo razmere za bolj inten-
zivno delovanje kot obi~ajno.

Sprostite ro~no zavoro
Kako nam lahko premik v stanju duha pomaga
te~i, kolesariti ali plavati bolj gospodarno? Eni
trdijo, da lahko predtekmovalna vzburjenost –
stanje ve~je spro{~enosti in pozornosti – zmanj{a
napetost mi{ic in nogam ter rokam pomaga delo-
vati bolj teko~e in z manj upora. Tekmovati ali tre-
nirati s preve~ zakr~enimi mi{icami je nekako
tako, kot bi vozili avto z zategnjeno ro~no zavoro.
Tako kot zavora prepre~uje, da bi se vozilo premi-
kalo z maksimalno hitrostjo, zakr~ene mi{ice raz-
sipajo z energijo in zmanj{ujejo lastno u~inkovi-
tost. Kritiki opozarjajo, da moramo najti srednjo
pot med napetostjo in spro{~enostjo mi{ic; ~e je
slednje preve~, lahko {portnikova odlo~enost za
delovanje v najvi{ji prestavi zvodeni in kakovost
vadbe ali nastopa se poslab{a.
Spro{~enost poleg tega, da zmanj{uje odpor giba-
nju, deluje {e na nek silno pomemben na~in. ^e
namre~ lahko vznemirjenje ‘iv~nega sistema ob-
vladujemo, sr~na in dihalne mi{ice ne bodo delo-
vale preve~ mrzli~no. To vodi k ni‘jemu sr~nemu
utripu in ritmu dihanja, s ~imer se zmanj{a pora-
ba kisika in kalorij pri dolo~eni ravni naprezanja
(in zato pove~a gospodarnost gibanja). Kritiki te
razlage pravijo, da se pa~ ne moremo premikati z
obi~ajno hitrostjo, ~e se hitrost sr~nega utripa in
hitrost dihanja zmanj{ata, ker bi bilo tedaj v mi-
{icah premalo krvi in kisika. Nasprotno pa zago-

vorniki gornje zamisli pravijo, da bi plju~a lahko
mi{ice oskrbovala s kisikom povsem zadovoljivo
tudi pri ni‘ji hitrosti dihanja, ~e{ da premo~no
vzburjeno srce najbr‘ ‘e ~rpa ve~ krvi, kot je po-
trebno.
Ali strategije miselnega spro{~anja v resnici de-
lujejo? ^e je to res, bi si lahko obetali lepo iz-
bolj{anje rezultatov. ^e vzamemo primer iz
teka{kega sveta, bi lahko zgolj 1-odstotno izbo-
lj{anje gospodarnosti teka povpre~nemu teka~u od
rezultata na 10 km odbilo 20 do 30 sekund. Triod-
stotno izbolj{anje bi pomenilo ve~ kot minuten
napredek.

Bensonov prispevek
Uporaba sprostilnih tehnik v {portu sega v sedem-
deseta leta, ko se je znani zdravnik Herbert Ben-
son za~el ‘ivo zanimati za treniranje. Benson je
pisec priljubljene knjige Sprostilni odziv, ki je
mnogim pomagala, da so brez kemi~nih zdravil
ukrotili visok krvni pritisk. Pred ~asom je anketi-
ral uspe{ne teka~e na dolge proge in ugotovil, da
ni malo takih, ki z miselnim treningom mo~no
vplivajo na svoje dose‘ke. O~arala ga je pred-
postavka, da bi z uporabo sprostilnih tehnik uteg-
nili zmanj{ati porabo kisika pri dolo~eni inten-
zivnosti teka in tako izbolj{ati njegovo gospodar-
nost in rezultate.
To je bilo povsem realisti~no razmi{ljanje, kajti
znanost je ‘e pokazala, da se lahko z uporabo spro-
stilnih tehnik ~lovek v mirovanju, tj. v stanju popol-
nega pasivnega po~itka, preseli v “hipometabo-
li~no” stanje. V edinstveni raziskavi, v kateri je
hotel dokazati vplive spro{~anja na vadbo, je Ben-
son najprej nau~il skupino {tirih mo{kih in {tirih
‘ensk (od katerih sta se prej s {portom ukvarjali
le dve osebi) svojo tehniko “sprostilnega odziva”.
Ljudje so udobno posedli, zaprli o~i in nato globo-
ko spro{~ali vse mi{ice po vrsti od prstov na nogah
do mi{ic obraza. Dihati so morali skozi nos in se
~im bolj zavedati ritma dihanja. Z vsakim izdihom
so tiho izrekli besedo “ENA”. Tako osredoto~eno
dihanje in spro{~anje mi{ic je trajalo 20 minut. Po
tistem so osebe nekaj minut tiho sedele najprej z
zaprtimi, nato pa z odprtimi o~mi.
Spro{~ujo~i se za~etniki imajo pogosto te‘ave pri
“prodiranju” v take miselne napore. Benson jih je
potola‘il, naj jih nikar ne skrbi, kako uspe{no se
bodo spro{~ali. U~enci so preprosto ostali pasivni
in spro{~enosti omogo~ili, da je pri{la ob svojem
~asu. Mote~e prebliske, ki bi utegnili razkrajati mi-
sli med udejanjanjem sprostilne tehnike, so prega-
njali z dokaj trmastim ponavljanjem besede
“ENA”.
Ko so osebe sprostilno tehniko vadile vsaj 6 mese-
cev po dvakrat na dan, so bile pripravljene za mal-
ce naprezanja. Med obremenitvenim preskusom je
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vseh osem posameznikov z nespremenjeno inten-
zivnostjo pol ure poganjalo pedale cikloergome-
tra. Nau~eno tehniko spro{~anja so posku{ali upo-
rabiti samo v srednji tretjini polurnega napreza-
nja, med 10. in 20. minuto. Sr~ni utrip in porabo
kisika te tretjine preskusa so potem primerjali z
vrednostmi za~etne in kon~ne tretjine preskusa, ko
se niso posebej spro{~ali.
Medtem ko spro{~anje ni vplivalo na frekvenco
sr~nega utripa, je pri dveh merjencih zmanj{alo
porabo kisika za celih 10 odstotkov, pri vseh pa
povpre~no za 4 odstotke. ̂ eprav se je zdelo, da je
Bensonova tehnika resni~no delovala, so njeni kri-
tiki zatrjevali, da je bila izbrana intenzivnost – sr~ni
utrip samo 100/min. – prenizka, da bi izsledke raz-
iskave lahko uporabili v vrhunskem {portu. Poleg
tega pa so se tisti, ki predvsem ‘elijo pokuriti ~im
ve~ kalorij, prito‘evali, ~e{ da je njihov cilj pora-
biti ~im ve~ kisika in energije, ne pa manj. Ti so se
hoteli med vadbo malce bolj napeti, ne sprostiti.

Kaj se dogaja?
Mnoge je zanimalo, kako bi lahko spremembe v
dejavnosti ‘iv~nega sistema zmanj{ale porabo kisi-
ka. Na to vpra{anje je posku{ala odgovoriti raz-
iskava z Nacionalnega in{tituta za zdravje v Be-
thesdi v ameri{ki dr‘avi Maryland. Pri tej je 10
{tudentov {portnikov na cikloergometrih poganja-
lo pedala pri 60 do 70 odstotkih maksimalnega
sr~nega utripa. Polovica jih je ves ~as na zaslonu
spremljala frekvenco svojega sr~nega utripa; ti so
dobili navodila, naj med naprezanjem posku{ajo
zni‘ati frekvenco utripov. Drugih pet {portnikov
o frekvenci sr~nega utripa ni imelo nobenih sprot-
nih podatkov in si je tudi niso prizadevali zni‘ati.
[portniki, ki so dobivali {tevil~ne podatke o fi-
ziolo{kih dogajanjih v telesu – ti nam navadno niso
na voljo – so posku{ali fiziolo{ke procese uravna-
vati s pomo~jo tehnike, ki jo imenujemo biolo{ka
povratna informacija.
Ko so se med {tirimi razli~nimi vadbenimi enota-
mi urili v zni‘evanju sr~nega utripa, so {portnike,
ki so preko monitorjev smeli opazovati dogajanje
v svojem telesu, preskusili s peto enoto vadbe pri
obremenitvi, ki je prej pri njih izzvala 65 odstot-
kov maksimalnega sr~nega utripa. Opazovanje
obna{anja sr~nega utripa med tem preskusom je
{portnikom pomagalo, da so kar korenito zavrli
delovanje sr~nega sredi{~a. To je ena od mo‘nih
koristnih uporab monitorja sr~nega utripa. Pravza-
prav so ti {portniki v primerjavi s skupino, ki ta-
kih povratnih informacij ni imela, frekvenco svoje-
ga sr~nega utripa zni‘ali kar za 22 odstotkov. [e
ve~, za okrog 6 odstotkov so zmanj{ali tudi pora-
bo kisika, ventilacijo (koli~ino predihanega zraka
v ~asovni enoti) pa za 14 odstotkov, ne da bi se
intenzivnost obremenitve kakorkoli zmanj{ala.
Poleg tega, da je raziskava pokazala, da vade~i
lahko z mislimi vsaj do neke mere obvladuje
fiziolo{ko dogajanje v telesu, je koristila {e na dva
druga na~ina. Prvi~, v njej so zajeli prave {portni-
ke, ki so vadili bolj intenzivno (126 utr./min.) Pre-
verila je priljubljeno hipotezo, da ‘iv~ni sistem
lahko pozitivno vpliva na gospodarnost vadbe,
tako da delno deaktivira simpati~no ‘iv~evje, tj.
tisti del vegetativnega ‘iv~evja, kjer se porajajo
odzivi, ki jih z voljo ne moremo obvladovati. Ker

dejavnost simpati~nega ‘iv~evja poganja srce, ak-
tivira porabo kisika in pove~uje mi{i~no napetost,
je tako razmi{ljanje smiselno. Vendar so razisko-
valci ugotovili, da se pri tem koncentraciji dveh te-
meljnih kemikalij v krvi, ki jih proizvaja simpati~ni
sistem – adrenalina in noradrenalina – pri osebah
z zni‘anim sr~nim utripom in pri kontrolni skupi-
ni nista razlikovali. Zdi se, da je u~inkovitost vadbe
zagotovilo nekaj drugega, ne simpati~ni ‘iv~ni
sistem.
Medtem pa so se dokazi, ki so podpirali “zmago
duha nad telesom”, {e kar kopi~ili. Pokazalo se je,
da lahko ~lovek zavestno zvi{a ali zni`a sr~ni utrip
med testiranjem maksimalne mo~i. Tega pa ne zna
samo ~lovek; fiziologi so ugotovili, da opice med
dviganjem ute`i zni`ajo frekvenco sr~nega utripa.
Raziskave so pokazale, da so tudi kolesarji med
naprezanjem z intenzivnostjo okrog 75% VO2max.
znali zni`ati svoj sr~ni utrip.

Kon~no odkritje v Otagu
Bensonove in marylandske raziskave ter poskusi
z opicami so bili koraki v pravo smer. Dokon~no
odkritje o pravilnosti teze o miselnem nadzoru fi-
ziolo{kih funkcij pa prihaja z Univerze Otago na
Novi Zelandiji, kjer so Sarah Caird, Gordon Slei-
vert in Alexander McKenzie preu~ili prednosti
sprostilnih tehnik in biolo{ke povratne informacije
v povsem ‘ivljenjskih okoli{~inah, s pravimi {port-
niki, ki so jih obremenili z intenzivnostjo laktatne-
ga praga. V Otagu so osmim teka~em in teka~icam
na dolge proge najprej izmerili VO2max, gospo-
darnost in maksimalno hitrost teka. V naslednjih
{estih tednih so vsi udele‘enci raziskave po trikrat
na teden formalno vadili sprostilne tehnike.
V prvem tednu se je vsak {portnik nau~il prvo
stopnjo Jacobsenovega programa, imenovanega
progresivna mi{i~na relaksacija (PMR), in tehni-
ke, imenovane “osredinjanje”. PMR je postopek,
pri katerem osebe kr~ijo posami~ne mi{i~ne sku-
pine in jih nato spro{~ajo ter iz njih posku{ajo
spraviti kar se da veliko napetosti. [portniki
ugotavljajo, da s PMR mi{ice ob~utijo kot veliko
bolj mehke; ta tehnika se je uveljavila tudi pri
laj{anju napetosti, ki povzro~ajo nespe~nost.
Osredinjanje je sprostilna vaja in vaja za osre-
doto~anje; njeni glavni prvini sta trebu{no diha-
nje in ponavljanje klju~nih besed. Ko so se osred-
injali, so {portniki navadno stali s stopali v {irini
ramen in rokami, po~ivajo~imi na trebuhu. Os-
redoto~ili so se v to~ko tik za popkom; dejali so
jim, naj “~utijo zvezo celotnega telesa s to to~ko”.
Pozorni so bili na gibanje trebu{nega predela, ki
se je pri dihanju {iril in kr~il. Ves ~as so si priza-
devali dihati tudi s trebuhom in ne samo s prsnim
ko{em. Ko so vdihavali, so ponavljali klju~no be-
sedo, ki jih je opominjala na sredi{~e. Navadno je
bila to kar sama beseda “sredi{~e”. Ko so izdihava-
li, so izgovarjali drugo besedo, ki jih je opominja-
la, naj se spro{~ajo. Po izdihu in tik pred vdihom
so posku{ali zmanj{ati porabo kisika, zni`ati frek-
venco sr~nega utripa in hitrost dihanja. Prvi teden
so za osredinjanje in PMR v vsaki enoti vadbe po-
rabili po 15 minut.
Drugi teden so med vsako enoto vadbe 5 minut
posvetili PMR in 10 minut osredinjanju. Tretji te-
den so PMR in osredinjanju namenili po 5 in 7
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minut. ^etrti teden je bilo vsakega po 5 minut. V
zadnjih dveh tednih ni bilo posebnih vaj za PMR,
so pa teka~i po 3 do 5 minut vadili osredinjanje.
Vendar so ves ~as, ko je trajala raziskava, doma
vsak dan po 15 minut vadili PMR in osredinjanje.

Vadba
Deset minut po koncu vsakega treninga spro{~anja
in/ali osredinjanja so atleti s hitrostjo laktatnega
praga za~eli te~i po teko~i preprogi. Obremenitev
je trajala 10 minut; prvih 5 minut niso prejemali
nobenih biolo{kih povratnih informacij, drugo po-
lovico ~asa pa so na zaslonih spremljali porabo ki-
sika, frekvenco sr~nega utripa in hitrost dihanja.
V tem ~asu so, uporabljajo~ opisane tehnike, pos-
ku{ali zmanj{ati vrednosti zgornjih spremenljivk.
Ali je zdru‘evanje spro{~anja in osredinjanja de-
lovalo? Seveda je. V drugi polovici desetminutne
obremenitve so pri enaki intenzivnosti teka za 9
odstotkov zni‘ali hitrost dihanja, za 7 porabo kisi-
ka in za 3 odstotke frekvenco sr~nega utripa.
Sedemodstotno izbolj{anje gospodarnosti (pora-
be kisika) se lahko za teka~a, ki 15 km prete~e v
60 minutah, prevede v pribli‘no {tiri minute bolj{i
kon~ni ~as. To je velikanski pridobitek, {e posebej,
~e upo{tevamo, da zanj ni bilo potrebno telesno
garati. Pozitivna sprememba je bila v celoti rezul-
tat miselnih procesov.
Bi atleti lahko tekli tako gospodarno brez biolo{ke
povratne informacije?To je pomembno vpra{anje,
kajti ve~ina nas nima mo‘nosti, da bi gledali pred-
stavitev dogajanja znotraj svojih teles na ra~unal-
ni{kih zaslonih. Seveda je biolo{ka povratna infor-
macija v pomo~, ker ~loveku takoj posreduje po-
datke o tem, kako dobro deluje tehnika spro{~anja
in osredinjanja. ̂ e se na zaslonu ni~ ne spreminja,
se ~lovek potrudi ali rahlo spremeni svojo misel-
no osredoto~enost. Tu lahko merilnik frekvence
sr~nega utripa odigra koristno vlogo: ko med na-
stopom ostajate v okvirih zastavljenega tempa, se
lahko osredoto~ite, sprostite in podatke, ki vam jih
sporo~a mala napravica, uporabite za ugotavlja-
nje, kako dobro delujejo tehnike spro{~anja in
osredinjanja. Videli smo, da se frekvenca sr~nega
utripa na tehnike spro{~anja in osredinjanja odzi-
va slab{e kot poraba kisika in dihanje, saj se zni‘a
samo za 2,54 odstotka, medtem ko se prva dva
zni‘ata za 7 in 9 odstotkov. ^e bi tekli pri utripu
160/min., bi to pomenilo, da boste frekvenco zni-
‘ali za tri ali {tiri utripe, kar ni posebno veliko.
Poleg tega moramo vedeti, da je naravno, da sr~ni
utrip malce potuje gor in dol, celo ~e treniramo po
ravnem in ves ~as te~emo z enako hitrostjo.
Novozelandski raziskovalci so prepri~ani, da
spro{~anje in osredinjanje lahko deluje tudi brez
takoj{nje biolo{ke povratne informacije. Dejan-
sko so pokazali, da so teka~i tudi potem, ko je bila
raziskava ‘e kon~ana in jim povratnih informacij
niso ve~ dajali, tekli bolj gospodarno kot pred po-
skusom. To pa seveda ne pomeni, da ta informaci-
ja ni bila nujna v ~asu u~enja tehnike spro{~anja
in osredinjanja, ko so teka~i postopno zni‘evali
vrednosti prej omenjenih spremenljivk.

Prakti~na korist
Tehnike spro{~anja in osredinjanja so vredne po-
zornosti. Da bi z njimi dosegli optimalne rezultate,

jih moramo uporabljati tik pred nastopom ali tre-
niranjem (v novozelandski raziskavi so jih teka~i
vadili 10 minut preden so nastopili ali za~eli s tre-
ningom). Da pa bi tehnike pridobile na prakti~ni
veljavi, je treba poskrbeti, da ~lovek pred nasto-
pom ni samo osredoto~en in spro{~en, ampak tudi
primerno vznemirjen in pripravljen delati z zadano
si intenzivnostjo. Na tekmi ali pred zahtevnim tre-
ningom je to pravo pravcato ‘onglersko delo, kaj-
ti vznemirjenje pogosto povzro~i mi{i~no nape-
tost in pospe{i sr~ni utrip, torej ravno nasprotno
od tistega, kar si prizadevamo s sprostilnimi teh-
nikami in osredinjanjem.
En na~in, da se nau~imo biti hkrati spro{~eni in
primerno pozorni/vznemirjeni je, da na atletski
stezi opravimo nekaj zelo intenzivnih in hkrati
spro{~enih treningov. Tisti dan v tednu, ki je na-
menjen intenzivnemu intervalnemu treningu ali
vadbi hitrosti, gremo na stezo, se ogrejemo, raz-
tezamo mi{ice in sklepe in nato ponovimo {e teh-
niko spro{~anja in osredinjanja, potem pa se na
primer lotimo 800-metrskih tekov v tempu 5-kilo-
metrskega nastopa, in to kar se da spro{~eni in
osredoto~eni, a vendar trdno odlo~eni, da bomo
vse teke pretekli v tekmovalnem ritmu. To je spoj
miselnega in telesnega treniranja, ki nam lahko
pomaga lepo napredovati.
Miselne tehnike spro{~anja in osredinjanja so zelo
obetavne: 7-odstotno pove~anje gospodarnosti te-
ka pri hitrosti laktatnega praga je nekaj, ~emur bi
se bili redki pripravljeni odre~i. Jasno je tudi, da
mora ~lovek te tehnike vaditi dokaj pogosto in da
morajo zapu{~ati prijetne ob~utke. Zares bodo
za~ele u~inkovati {ele po dolo~enem ~asu. PMR
in osredinjanje bi morala postati redna sestavina
vadbe. PMR je izjemno dober postopek za napre-
dovanje v gibljivosti in laj{anje mi{i~ne napetosti.
^e jo pove‘emo z osredinjanjem, je pred nami
mo~no orodje za izbolj{anje gospodarnosti teka in
s tem povpre~ne hitrosti teka med vadbo in na tek-
movanjih. Sposobnost sprostiti se nam lahko tudi
pomaga, da se bolj uspe{no spopadamo z resni~no
zahtevnimi tekmovalnimi situacijami; ~e se lahko
sprostimo in osredinimo, namesto da premi{ljamo
o tem, kako slabo se po~utimo, imamo ve~ mo‘-
nosti, da bomo tek nadaljevali z ‘eljeno hitrostjo.
^e progresivno mi{i~no spro{~anje pri vas ne de-
luje, bi morali razviti kak drug sistemati~en na~in
spro{~anja. Raziskave enega od najtemeljitej{ih
raziskovalcev gospodarnosti teka, Dona Morgana
s Severnokarolin{ke univerze, so pokazale, da se
gospodarnost vadbe spreminja iz dneva v dan, ne
da bi se dejanska pripravljenost {portnika kakor
koli spremenila. Klju~ni vzrok teh sprememb je v
~lovekovem razpolo‘enju, in pove~ana napetost je
tu glavni {kodljivec. Te spremembe niso majhne,
segajo od 1,5 do 3 odstotkov, kar je dovolj za veli-
ko nihanje v rezultatih.

Owen Anderson
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ERGOGENA SREDSTVERGOGENA SREDSTVERGOGENA SREDSTVERGOGENA SREDSTVERGOGENA SREDSTVAAAAA
Ali kofein lahko kreatinu
vzame mo~?
Kreatin {e kar jezdi na visokem valu pozitivnih iz-
sledkov raziskovanja svoje ergogene mo~i. Bralci
Vrhunskega dose‘ka vedo, da kreatin izbolj{uje re-
zultate v {portih oz. disciplinah, kjer so pomemb-
ni kratkotrajni ponavljajo~i se izbruhi intenzivnosti
– npr. pri serijah {printov.
Ko pride v mi{i~ne celice, se ga del pretvori v kre-
atin fosfat. Visoka koncentracija kreatin fosfata v
mi{i~nih celicah izbolj{uje mi{i~no delovno
sposobnost na tri na~ine:
1) poskrbi za takoj{en vir energije,
2) pospravi nekaj iz~rpanost povzro~ujo~e kis-

line, ki se nakopi~i med zelo intenzivno obre-
menitvijo in

3) mi{i~ne beljakovine neposredno spodbuja, da
se kr~ijo.

Ve~ino raziskav o kreatinu so opravili v skrbno
nadzorovanih laboratorijskih razmerah. Kaj pa v
resni~nem ‘ivljenju, kjer se lahko vme{ajo razni
dejavniki? Pomembna je tudi celotna podoba
{portnikovega prehranjevanja – pravijo, da krea-
tinski dodatki najbolje delujejo, ~e {portnik u‘iva
hrano, ki je bogata s kompleksnimi ogljikovimi hi-
drati. Ogljikovi hidrati namre~ spodbujajo spro{-
~anje inzulina v kri, ta pa kreatin potiska v celice.
Kofein je dokaj obi~ajna sestavina na{e prehrane.
Znano je, da krepi dejavnost transportnega siste-
ma, ki kreatin iz krvi prena{a v mi{i~ne celice.
Pove~uje tudi koli~ino adrenalina, ki potuje po
krvi in ki bi tudi moral spodbujati kopi~enje krea-
tina v celicah. Belgijski raziskovalci so pred krat-
kim preu~evali jemanje kreatina s kofeinom. Pri-
~akovali so, da bo kofein kreatinu pomagal. Bili so
presene~eni (in razo~arani?), kajti ugotovili so
ravno nasprotno – kofein je pozitivne u~inke krea-
tina izni~eval. (“Caffeine counteracts the ergogenic
action of muscle creatine loading,” Vandenberghe et
al, J Appl Physiol, vol 80, str. 452–457, 1996).

Kaj so storili
Pridobili so osem mo{kih, ki so redno rekreirali,
a nikoli niso trenirali vrhunsko. Vsak od njih se je
podvrgel trem re‘imom v naklju~nem vrstnem
redu z vmesnimi tritedenskimi odmori. Mo‘je ves
~as niso vedeli ali jemljejo kofein, kreatin ali pla-
cebo. Urnik je bil naslednji:
A: [estdnevno jemanje 0,5 g kreatin monohidra-
ta na kilogram telesne te‘e.
B: [estdnevno jemanje tablet placeba.
C: Kopi~enje kreatina kot v A in zadnje tri dni pri
zajtrku odmerek kofeina. Jemali so po 5 mg kofei-
na na kilogram telesne te‘e, kar pomeni, da je 70
kg te‘ak mo{ki popil 3 skodelice zelo mo~ne kave
ali 6 skodelic ~aja.
Pred in po vsakem na~inu “prehranjevanja” so jim
jemali vzorce mi{i~nega kreatina. Poleg tega so z
njimi opravili {e vrsto preskusov mo~i, in sicer z
merjenjem standardiziranega sosledja vaj za mo~
mi{ic, ki iztegujejo koleno.
Kreatin kot tudi kreatin s kofeinom sta povzro~ila,
da je bilo v mi{icah ve~ kreatin fosfata kot tedaj,

ko so merjenci jemali placebo. Toda dodajanje ko-
feina v primerjavi z dodajanjem zgolj kreatina ni
pove~alo koli~ine kreatin fosfata v mi{icah.
To lahko razlo‘imo s pojavom, ki so ga opazovali
tudi v drugih {tudijah – mi{i~no celico lahko na-
polni{ s kreatinom samo do neke meje, preko pa
ne ve~. Ko je ta meja dose‘ena, gre ves preostali
kreatin skozi ledvice v urin. Kofein morda poma-
ga mi{ice napolniti s kreatinom nekoliko hitreje,
toda ko je dose‘eno stanje nasi~enosti, dodatnih
u~inkov ni ve~.
Ko so mo{ki jemali kreatin, se je mo~ njihovih
mi{ic iztegovalk kolena pove~ala, kar so tudi pri-
~akovali zaradi pove~ane koncentracije kreatin
fosfata v mi{i~nih celicah. Toda, zgodilo se je nekaj
presenetljivega: ~eprav je kofeinsko-kreatinska
kura pove~ala koli~ino kreatin fosfata v mi{icah,
ni bilo nobenih znamenj, da je narasla tudi mi{i~na
mo~! Raziskovalci tega nepri~akovanega rezulta-
ta niso znali pojasniti. Mogo~e kreatin na mi{ice
vpliva kako druga~e in ne le tako, da samo pove~a
fosfatne zaloge v mi{i~nih celicah.

Resinteza
Druge raziskave namigujejo, da je najpomemb-
nej{a sposobnost hitre resinteze kreatin fosfata
med posameznimi izbruhi intenzivnih obremeni-
tev in ne za~etna velika koncetracija kreatin fos-
fata v mi{i~nih celicah. Mo‘no je, da se kofein
vme{a v ta proces, potem ko se za~ne vadba, ven-
dar zaenkrat ni znano, kako.
Po~akati bomo morali na ve~ raziskav s tega pod-
ro~ja in se prepri~ati, ali se udarec, ki ga kofein za-
daja kreatinu, pojavlja stalno. Zgornja {tudija ni
bila zastavljena ravno idealno – strokovna literatu-
ra poro~a, da je kreatin v mi{icah pove~an {e 6–8
tednov po jemanju kreatinskih pripravkov. V na-
{em primeru so merjencem privo{~ili samo tri
tedne “izpiranja” med razli~nimi re`imi. To bi
znalo rezultate nekoliko zmesti.
Kaj je prakti~ni nasvet za u‘ivalce ergogenih
pripomo~kov, kakr{en je kreatin monohidrat? Ka-
ko ravnati, ~e kofein res izni~uje delovanje krea-
tina? Vse je odvisno od vrste obremenitve. Do-
slej so dokazali, da kreatinski dodatki koristijo
samo pri kratkotrajnih intenzivnih obremenitvah.
Sre~no naklju~je je, da tovrstnim obremenitvam
kofein ne koristi. So pa dokazi, da lahko pomaga
pri vzdr‘ljivostnih naporih, na katere pa kreatin v
glavnem ne vpliva.
^e torej mislite, da vam kreatin lahko pomaga, se
med kreatinsko kuro izogibajte kavi. [e najbolje
je, da jo nehate piti ‘e {tiri dni preden za~nete s
kuro. ^e se ukvarjate z vzdr‘ljivostnim {portom,
vam kreatin najbr‘ ne bo pomagal in se kavi ni
treba odpovedati ({e najbolje pa je, da se z vizijo
o popolnoma organskem, tj. kemi~no neonesna-
‘enim {portu, kreatinu in podobnim bli‘njicam
odpoveste – op. pr.)

Janet Stansfeld
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TEKTEKTEKTEKTEK

^e ‘elite, da vam bo
trening za mo~ koristil,
ugotovite svoje slabosti
in jih posku{ajte odpraviti
Ve~ina teka~ev misli, da je trening za mo~ nekaj,
kar poteka v dvigalnici ute‘i ali telovadnici in za
kar potrebujemo kopico pripomo~kov od ro~k z
ute‘mi do razli~nih trena‘erjev. Res pa je, da se
mi{ice krepijo pri vseh dejavnostih, pri katerih
naletijo na odpor. Za teka~e so vaje za mo~ ‘e dol-
go znani po~epi, razni potiski in vle~enja ro~ke,
teku podobne vaje za mo~, kot so stopanje na klop,
po~epi na eni nogi, razni skoki in poskoki, gim-
nasti~ne vaje, katerih namen je prepre~evanje po{-
kodb, hoja po petah in prstih, metanje in suvanje
medicinke in razna zamahovanja in zvijanja trupa
z medicinko v rokah.
Ali te vaje teka~em res koristijo? Klasi~ne vaje za
mo~ teka~em pomagajo prepre~evati po{kodbe.
Zdravje pa se vedno prevaja v bolj{e dose‘ke, saj
zdrav teka~ lahko trenira ve~ in bolj trajno. Fin-
ski strokovnjak Paavo Komi opa‘a, da trening za
mo~ pove~uje maksimalno hitrost teka, lahko pa
tudi za okrog 3 odstotke izbolj{a gospodarnost,
kar je za teka~a na dalj{e proge velika prednost.
Pliometri~ni trening, tj. trening raznih sono‘nih in
enono‘nih poskokov za elasti~no in eksplozivno
mo~ mi{ic, mo~ne teka~e naredi hitrej{e, saj jim
pomaga hitreje izkori{~ati mo~ mi{ic nog. Kon~no
tak trening lahko”popravi” ko{~eno postavo
teka~a na dalj{e proge in ga naredi v celoti bolj
~vrstega.
Mnogi teka~i se bojijo, da ne bi s treningom za mo~
nase obesili preve~ mi{ic, te‘a je namre~ hud so-
vra‘nik teka~ev na srednje in dolge proge. Vendar
so ti strahovi bolj mitologija kot resni~nost. Veli-
ki prirastki mi{i~ne mase zahtevajo poseben pri-
stop k treningu in ogromno ~asa ter energije, tega
pa si teka~i navadno ne morejo privo{~iti.

Program krepitve mi{ic nog
^e ho~emo, da nam bodo krepilne vaje koristile,
morajo postopno postajati vedno zahtevnej{e. Te-
ka~ lahko krepi noge tako, da za~ne s sono‘nimi
po~epi brez dodatnih bremen (ute‘i). Te‘o in spe-
cifi~nost vaje lahko pozneje pove~a takole: 4–6
tednov lahko dela sono‘ne po~epe z bremeni na
tilniku, od 6. do 8. tedna lahko dela po~epe na eni
nogi z majhnim ali zmernim bremenom (po~epi na
eni nogi so za tek bolj specifi~ni kot sono‘ni, ker
je vsa te‘a vedno samo na eni nogi, tako kot pri
teku). Od 9. do 12. tedna lahko oble~en v ute‘ni
jopi~ te~e navkreber in s tem krepi odrivno fazo
koraka. Med 11. in 13. tednom (tu se prekriva delo
z ute‘nim jopi~em) lahko doda sono‘ne poskoke
v smeri naprej, s ~imer pove~uje proizvodnjo sile
ob doskoku/odskoku, tj. v izjemno pomembni fazi
teka{kega koraka, ko gre za hiter preklop iz upi-
ranja raztezanju mi{ic ob doskoku v kr~enje ob
odrivu. V 13. do 15. tednu lahko dela poskoke po
eni nogi (ker bo vedno doskakoval na isto nogo,

se bo specifi~nost pove~ala, intezivnost pa podvoji-
la. Med 15. in 17. tednom lahko del ~asa nameni
teku navzdol, pri ~emer se u~i obvladovati hitro
delo stopal pri odrivu.
Tak preprost program vaj za mo~ naredi noge
krepke in hitre, nerodno pa je to, da je tako reko~
neskon~no veliko vaj, kombinacij ter programov in
je umetnost izbrati tiste, ki nam bodo najbolj ko-
ristile. Kako torej izbrati vaje in program, ki bo
ukrojen po moji meri in kako uskladiti trening za
mo~ s teka{kim treningom?

Najprej ozna~imo {ibke ~lene
Prav gotovo ni ene same zbirke vaj, ki bi bila naj-
bolj{a za vse teka~e. Je pa nekaj najbolj{ih vaj za
VAS, in to zato, ker imate tako kot ve~ina teka~ev
posebne dobre lastnosti in posebne slabosti. Za
vsako od slabosti imate celo vrsto vaj, ki vam bodo
pomagale preko te‘av. Samo slabosti je treba
ozna~iti in jih spremeniti v “kreposti”.
In kako ugotovimo, katere so na{e slabosti? ̂ e se
ve~krat po{kodujemo na istem mestu, je tisto
obmo~je gotovo {ibko in ga je treba okrepiti. ^e
veste, da ste dokaj hitri, a da vas vedno potol~e
cela vrsta po{kodb nog, boste najbr‘ morali iz-
bolj{ati splo{no mo~ in morda tudi gibljivost. ^e
se redko po{kodujete in ste vzdr‘ljivi, manjka pa
vam hitrost, jo boste potrebovali za trening, s ka-
terim boste svoje ~vrste mi{ice “nau~ili” delati hi-
treje (v programu vam manjka trening za eksploz-
ivno in elasti~no mo~). V~asih lahko pri delu z
razmi{ljujo~im trenerjem in maserjem odkrijete
svoje slabosti in se pou~ite, kaj je treba storiti, da
jih boste odpravili.
Dobro je vedeti, da so pravzaprav samo {tiri teme-
ljne vrste treninga za mo~ teka~ev. Vsaka nam po-
maga izpolniti poseben cilj.
1) Vaje za splo{no mo~ in kondicijo Te dejavnosti
obsegajo mnoge tradicionalne vaje za mo~, kot so
potiski ro~ke s prsi, po~epi, sklece, vaje za trebu{ne
mi{ice, kot je “zapiranje knjige”, zgibe na drogu
in bradlji, razni zavesljaji in podobno. V ta razred
spadajo tudi manj znane vaje: razli~ni na~ini me-
tanja medicink in zvijanja trupa z medicinko v ro-
kah in razne vaje za hrbtne in trebu{ne mi{ice. Te
vaje dajo telesu splo{no mo~, ki je mo~na obram-
ba pred po{kodbami vezivnih tkiv zaradi enoli~nih
in ne{tetokrat ponovljenih teka{kih gibov.
2) Za tek specifi~ne vaje za mo~  Ta vrsta dejavno-
sti vsebuje vaje, ki bolj specifi~no posnemajo
biomehaniko in gibalne vzorce teka. Vaje so sto-
panja na klop, hitri po~epi, po~epi na eni nogi, tek
navkreber, skoki v izpadni korak, teki z obte‘itvijo
in teki zoper odpor (vprega, padalo). Ta specifi~ni
teka{ki trening, ki je mnogim atletom manj znan
kot splo{ni trening za mo~, postaja vedno bolj pri-
ljubljen, ker {portniki spoznavajo prednosti “spe-
cifi~ne mo~i” tj. mo~i, ki jim laj{a prav tiste gibe,
ki so za njihovo dejavnost bistveno pomembni. Ko
delate te vaje, postajate mo~nej{i v razmerah, ki
so zelo blizu teku, ne ko sedite na trena‘erju.
3) Elasti~na in eksplozivna mo~  Ta trening pogo-
sto opisujemo z besedo pliometrija. Vanj sodijo
razni poskoki z noge na nogo, sono‘ni poskoki,
skoki po eni nogi, globinski skoki, skratka vse, kar
mi{ice u~i, da silo razvijajo hitro. Cilj teh vaj je ~im
bolj eksploziven potisk od tal. Tak trening mo~no
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obremeni mi{ice, kite, vezi in kosti, kajti pritiski ob
tla so pri teh vajah navadno ve~ji kot pri teku.
Pliometri~ne vaje tudi silovito raztezajo mi{ice,
kite in vezi in pove~ujejo elasti~nost tkiv, s tem pa
tudi u~inkovitost gibanja. Vredno pa si je zapom-
niti, da pliometrije ne morete vnesti v trening kar
na vrat na nos brez predhodne priprave. Ta tre-
ning lahko zgradite samo na ~vrsti osnovi splo{ne
in za tek specifi~ne mo~i, in ko ga za~nete upo-
rabljati, morate biti previdni. Globinski skoki naj
bodo malo{tevil~ni in v za~etku z majhnih vi{in.
Pozneje se odlo~imo za dve razli~ni vi{ini: pri sko-
kih z vi{jega delujemo na komponento mo~i, pri
skokih z ni‘jega pa na hitrost odskoka. Obreme-
nitve pri pliometri~nem treningu merimo s {te-
vilom dotikov tal.
4) Gimnasti~ne vaje, ki varujejo pred po{kodbami  Z
besedo gimnastika ne ozna~ujemo zahtevnih vaj,
ki jih na orodjih izvajajo telovadci, marve~ krepil-
ne, rehabilitacijske oz. obnovitvene vaje terapevt-
ske narave. Za teka~e je izjemno pomembno, da
krepijo stopala in mi{ice goleni, kajti tu so glavne
teka{ke mi{ice in tu je najve~ po{kodb, ki onespo-
sabljajo za trening. Gimnast~ne vaje se od splo{nih
in za tek specifi~nih vaj za mo~ razlikujejo po tem,
da so bolj lokalno usmerjene in manj intenzivne in
da jih je treba izvajati pogosteje kot druge vaje za
mo~. [tevilne vaje, kot so hoja po prstih in petah,
tek z visokim dviganjem kolen naprej in nazaj, na-
vzkri‘no poskakovanje po prstih in tek po pesku,
travi in navkreber, so lahko del vsakdanjega ogre-
vanja ali iztekanja. Najbolje je, da teka~ po pesku
in travi te~e bos.

Uskladite svoj trening
Seveda ni dovolj, da zdru‘ite nekaj vaj, obesite na
ro~ko nekaj ute‘i in za~nete dvigati. Vseobsega-
jo~ in optimalen na~rt treniranja mo~i bo vsebo-
val vse {tiri opisane vrste treninga za mo~, po-
udarek pa bo na {ibkih ~lenih. Hkrati moramo
trening za mo~ uskladiti z vsem drugim treningom
in poskrbeti, da se bo s tekom dopolnjeval, ne raz-
hajal. Kon~no trenirate zato, da bi bolje tekli, ne
da bi bolje dvigali ute‘i.
Recimo, da se ‘elite resnega treninga za mo~ lotiti
letos marca in da boste imeli najpomembnej{e
tekme septembra. Marec in april naj bosta ~as za
splo{no mo~ in kondicijo. Sredi aprila lahko za-
~nete dodajati nekaj specifi~no teka{kega trenin-
ga za mo~, ki ga boste ohranjali do srede junija. V
za~etku junija boste za~eli s treningom eksplozivne
in elasti~ne mo~i, kajti takrat se za~nejo tekmova-
nja; sredi junija bo specifi~no teka{ki trening za
mo~ ‘e zahtevnej{i. Ta kombinacija specifi~no
teka{kega treninga in treninga za eksplozivno ter
elasti~no mo~ bo trajala do konca julija. Avgusta
boste trening za~eli prefinjeno ugla{evati; okrepiti
bo treba naj{ibkej{a mesta, pliometri~ni trening pa
vas bo ostril za septembrski vrhunec sezone. Od
marca do septembra boste delali gimnasti~ne vaje
proti po{kodbam. V prihodnjih {tevilkah vam
bomo pokazali, kako zdru‘evati zahtevne teka{ke
in dvigalske treninge, da boste najbolj{i ravno ob
pravem ~asu. Walt Reynolds

TRENIRANJETRENIRANJETRENIRANJETRENIRANJETRENIRANJE

^e vemo, v kateri starosti
bo {portnik najverjetneje
dosegel vrhunec, bomo
veliko la‘je na~rtovali
njegovo treniranje
Teka~ na 800 in 1500 m bo najverjetneje dosegal
najbolj{e rezultate, ko bo star okrog 25 let. ^e ne
verjamete, si oglejte rezultate preteklih in seda-
njih svetovnih rekorderjev na teh razdaljah. @en-
ske v teh dveh disciplinah vrhunec dose‘ejo dve
leti starej{e, pri sedemindvajsetih. To pravilo ima
seveda izjeme, a so zelo redke. Potem ko v teh letih
dose‘ejo svoje rekorde, atleti {e kakih deset let do-
segajo rezultate svetovne veljave. Seb Coe je na
primer svetovni rekord v teku na 800 m, 1:41,73,
dosegel, ko je bil star 24 let, devet let pozneje pa
je {e tekel 1:43,52.
Najverjetnej{a starost za svetovni rekord v tekih na
3 in 5 km je za mo{ke 27, za ‘enske pa 29 let. Za
tek na 10 km sta starosti 29 in 31.
V ~em je pomen te statistike? V marsi~em. Prvi~,
14-letnemu fanti~u v klubu da vedeti, da bo, pre-
den bo potrkal na meje svojih sposobnosti, potoval
{e zelo dolgo. Star{em otrok, ki ‘elijo, da bi njihov
naslednik ‘e kot najstnik nastopil na OI, se sanje
skoraj gotovo ne bodo uresni~ile.

Spreminjanje
Drugi~, gornja statistika nakazuje smer, v kateri
lahko {portnik tekmovalno razdaljo zamenja z na-
slednjo dalj{o. Pomik na dalj{o razdaljo pred ozna-
~eno starostjo ni smiseln. Vse dalj{e razdalje so
povezane s tistim, kar je atlet dosegel na kraj{ih.
Izra~un za 5000 m je 3 x ~as na 1500 m plus dve
minuti in pol, npr. najbolj{i ~as na 1500 m je 4 min.
x 3 + 2,5 min. = 14:30. Za rezultate svetovne rav-
ni se ra~un nekoliko spremeni, in sicer dodamo
samo dve minuti in ~etrt, npr. osebni rekord 3:40
na 1500 m = 3:40 x 3 + 2,25 = 13:15. Enako velja
za tek na 10 km; tega navadno izra~unamo kot
dvakratni ~as na 5 km plus 60 sekund, npr. osebni
rekord na 5 km = 14 min x 2 + 60 s= 29 min. Vide-
li bomo, da za rezultat pod 27 minutami atlet po-
trebuje ~as okrog 3:30 na 1500 m, kar pomeni, da
je sposoben 5 km prete~i v 13 minutah.
Starost za vrhunski dose‘ek v maratonu je malce
bolj raztegljiva, in sicer med 30 in 37 leti. Tudi
rezultat v maratonu je v veliki meri odvisen od
tistega, kar je atlet dosegel v teku na 10 km. Pra-
vilo je, da je maratonski potencial enak petkrat-
nemu rezultatu na 10 km, npr. osebni rekord 30
min. na 10 km pomeni 2:30. To zveni za nekatere
malce pesimisti~no, za druge pa optimisti~no;
toda, ~e  prvotni formuli dodamo ali odvzamemo
pet minut, se ne bomo veliko zmotili. Poglejmo, ~e
velja za Emila Zatopka. Njegov osebni rekrod na
10 km je 28:54, najbolj{i maratonski ~as pa
2:23.03.2; za Liz McColgan, 10 km 30:57.07,
maraton 2:27.32; za Eamona Martina, 10 km
27:23.06, maraton 2:10.50.VRHUNSKI DOSE@EK
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Potrpe‘ljivost
Vednost, da so potrebna dolga leta trdega dela,
preden se poka‘ejo prvi obrisi ~lovekovega oseb-
nega Olimpa, je hkrati lekcija o potrpe‘ljivosti.
Spominjam se teka~a na miljo, ki se mu je pri re-
zultatu 4:08 ustavilo. Dosegel ga je {tirikrat za-
pored in pri 24 letih je ‘e razmi{ljal, da bi atletiko
zapustil. V roke ga je vzel drug trener in leto dni
pozneje je dosegel osebni rekord 3:56. Leta 1972
je dosegel tudi britanski rekord v teku na 1500 m
3:38,78. Ta mladi mo‘ je bil na tem, da vr‘e pu{ko
v koruzo ‘e pri 24 letih. ^e se nam zdi, da ne na-
predujemo ve~, se spomnimo starega reka: “Vztra-
jaj, vztrajaj in vztrajaj, dokler ti nekaj v notranjosti
ne re~e: ’VZTRAJAJ!’ “

^as za delovanje
^e je do najbolj{ih let {portnikove kariere res to-
liko ~asa, imata trener in njegov varovanec dovolj
prilo‘nosti, da ocenita, kaj so atletove dobre in
slabe strani in konkretno ukrepata. Vzemimo pri-
mer: Marija je 22-letna klubska teka~ica z osebn-
imi rekordi 4:40/1500 m, 2:12/800 m in 56/400 m.
Kaj nam povedo njeni rezultati? ^e uporabljamo
pravilo petih sekund, izra~un poka‘e nekaj prav
zavidljivih rezultatov. Po tem pravilu dodamo
zgornjim razdaljam 5 sekund na 400 m. Na pri-
mer: 2:12/800 je 66 sekund na krog, toda ~e nje-
nemu rezultatu na 400 m (56) dodamo 5 sekund,
dobimo stadionski krog v 61 s, kar pomeni vrhun-
ski rezultat 2:02 na 800 m. ̂ e to ‘enemo {e naprej,
bi moral biti njen tempo na 1500 m 66s/400, kar
pomeni 4:07,5 na 1500 m. Ta atletinja nikakor ni
dosegla svojih skrajnih meja. Zakaj? Njen rezul-
tat na 400 m je dober, toda dose‘ek na 800 m je
dvakrat petsekundno pravilo; namesto da bi bila
zmo‘na dva zaporedna kroga prete~i v 61 s (56 +
5), lahko te~e samo 56 + 10 sekund (2:12). V teku
na 1500 m njeni krogi namesto 66 s trajajo 74,5 s,
njena skrajna zmogljivost pa bi moral biti tempo
okrog 66 s na 400 m, torej kakih 8,5 sekund hitre-
je. Ko razdalja discipline nara{~a, postaja ta te-
ka~ica sorazmerno vedno po~asnej{a. O~itno ji
manjka vzdr‘ljivosti za razdalje, dalj{e od 400 m.

Kaj je treba storiti?
Prvi~, redno bo morala te~i s hitrostmi novega tek-
movalnega tempa za obe dalj{i disciplini. S te-
mi hitrostmi se bo morala “cepiti” tako redno, da
jih na tekmi ne bo do`ivljala kot neprijetnega pre-
tresa.
Tako bi lahko v nedeljo trenirala hitrost za 1500
m, v torek za 800 m in v ~etrtek za 400 m. V dne-
vih med temi treningi na stezi bi lahko opeke hit-
rosti povezala s cementom enakomernih vzdr‘lji-
vostnih tekov. V ponedeljek lahko enakomerno
te~e 1 uro, v sredo lahko naredi 45 minut trajajo~
pospe{evalni tek (15 minut po~asi, 15 minut zmer-
no, 15 minut hitro), v petek pa zelo hiter 30-minut-
ni tek. Nedeljska tekmovanja so na tej stopnji raz-
voja {e vsaj 12 tednov zgolj drugotnega pomena.

Kraj{anje po~itka
Tu se lahko spomnimo starega kitajskega prego-
vora: “Deset tiso~ kilometrov dolga pot se za~ne
s prvim korakom.’ Glavni cilj je, da se tekmoval-
ka navadi na nove hitrosti, kar pomeni, da si bomo

dali opravka s trajanjem po~itka med posamezni-
mi intervalnimi teki. Ko tekmovalka na razdaljah
dosega zahtevane ~ase, MORA postopno za~eti
skraj{evati vmesne po~itke. Tu je tabela za~etnih
~asov in napredovanje:
Hitrost za 1500 m – 8x400 v 66 s s 400 m lahkotne-
ga tekanja (3 min.); pozneje 400 m tekanja
skraj{amo na 300 m (2:15 ) in kon~no na 200 m
(1:30).
Hitrost za 800 m – 8x200 v 30 s z 200 m lahkotnega
tekanja kot po~itkom, pozneje to skraj{amo na 100
m tekanja v 45 s.
Hitrost za 400 m – 1x350 na vso mo~, lahkotno te-
kanje 800 m (6 min.), 1x300 na vso mo~, lahkotno
tekanje 800 m, 1x250 na vso mo~, lahkotno tekanje
800 m in 1x200 na vso mo~. Trajanje po~itka po
100 m postopno skraj{ujemo do 400 m (3 min).
Ko se teka~ ali teka~ica tem razdaljam prilagodi-
ta, jih lahko za~nemo podalj{evati in jih spravljati
v mo~nej{o zvezo z razdaljo dejanske tekmovalne
discipline, npr. za 1500 m 4x800 v 2:12 s 400 m
vmesnega po~itka (3 min.); za 800 m 4x400 v 61 s
s 400 m vmesnega po~itka (3 min.)
Namesto prvih pripravljalnih tekem lahko pri-
pravimo smiselne testne teke na odsekih tekmo-
valnih razdalj. Od nekdaj priljubljene so razdalje
1200 m za 1500 m, 600 m za 800 m in 300 m za 400
m. Spominjam se atleta, ki mi je pred mnogimi leti
ob koncu sezone dejal: “Zelo sem razo~aran nad
svojim leto{njim rezultatom v teku na 800 m.” Ko
sem ga vpra{al, kolikokrat je nastopil v tej dis-
ciplini, je odgovoril: “Enkrat”. Eden od trenerjev
ameri{kega olimpijskega mo{tva je tekmovanje
primerjal s parom starih, dobrih ~evljev, ki jih
spomladi najdemo na podstre{ju. Najprej z njih
odstranimo prah (prva tekma); potem jih nama-
`emo (druga tekma); nato jih zlo{~imo (tretja tek-
ma); kon~no jim z najmehkej{o krpo damo popoln
lesk (~etrta tekma).
Pouk te primerjave je, da potrebujemo najmanj 4
nastope na katerikoli razdalji, da pridemo do ko-
likor toliko verodostojnih rezultatov. To pomeni
4 nastope na 400, 800 in 1500 m. Mnogi ugotovi-
jo, da potrebujejo dvakrat toliko tekem. V ZDA
teka~i radi veliko nastopajo na razdaljah, ki so
kraj{e od njihove specialne tekmovalne. Tako lah-
ko specialist za tek na 800 m osemkrat nastopi na
400 m in {tirikrat na 800 m. Psiholo{ka prednost
je, ~e teka~ najprej nastopi na kraj{i razdalji, kjer
te~e z ve~jo hitrostjo, tj. 400 m, nato 800 m; 800
m, nato 1500 m; 1500 m, nato 3 ali 5 km. Med
nastopi seveda mineta teden ali dva. Kar sem v
opisanem primeru dejal o pomanjkanju vzdr‘lji-
vosti, velja tudi za pomanjkanje hitrosti. V~asih
je teka~ obupan, ~e{ da nima hitrosti za 400 m.
Eno je gotovo – kdor redno ne trenira {printa, ta
hitrosti na 400 m ne bo izbolj{al. Pri {printu je {e
nekaj – trenirate lahko prav ali pa povsem naro-
be. [printer mora imeti dovolj mo~i v nogah. Pre-
prost preskus je {tevilo skokov po eni nogi, ki jih
teka~ potrebuje, da premaga 25-metrsko razdaljo.
Kdor jo zmore v desetih skokih (enkrat po levi,
drugi~ po desni nogi) ima dovolj mo~i za {print. ̂ e
pa je dale~ od tega cilja, se mu mora pribli‘ati tako,
da redno dela poskoke po eni in drugi nogi in da
se pod strokovnim vodstvom poda v trening z
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ute‘mi. Ko noge postajajo vedno mo~nej{e, se
podalj{uje korak, in ~e frekvenca korakov ostaja
enaka, tek avtomati~no postane hitrej{i.

Frank Horwill

[PORTNICA
Trening za mo~ je za ‘enske
pomemben, toda dolo~a ga
disciplina, ne spol
Leta 1985 je pregled gibalnih sposobnosti ame-
ri{kih {olarjev pokazal, da povpre~no 18-letno
ameri{ko dekle na drogu naredi eno samo zgibo.
Ugotovili so tudi, da je vzdr‘ljivostna mo~ tre-
bu{nega mi{i~ja ameri{kih deklet najve~ja v staro-
sti 14 let, od tam naprej pa propada. Fantje so bili
v obeh preskusih mo~i bistveno bolj{i in so napre-
dovali vse do 18 leta.
Ta statistika ka‘e samo to, kar vsi vemo, namre~
da so ‘enske po naravi {ibkej{e od mo{kih. Raz-
like lahko razlo‘imo z dejstvom, da se v puberteti
de~kom koli~ina testosterona v krvi mo~no pove-
~a, kar v naslednjih letih povzro~i razvoj mi{ic in
rast kosti, medtem ko se pri dekletih povi{a estro-
gen, ki pospe{i dokaj hitro rast medeni~nih kosti
in kopi~enje ma{~obe okrog bokov in na stegnih.
Po puberteti se pri de~kih relativna ma{~obna ma-
sa zmanj{a s 16 na 13 odstotkov, medtem ko se
dekletom zvi{a z 18 na 26. Raziskave so pokazale,
da lahko ve~ino razlik v mo~i med mo{kim in ‘en-
sko pripi{emo razliki v nemastni mi{i~ni masi med
spoloma in porazdelitvi ma{~obe in mi{ic. @enske
imajo manj{i obseg roke in debelej{o ko‘no gubo
na rokah kot mo{ki. Razli~na razporeditev dodat-
ne ma{~obe in manj{a mi{i~na masa razlagata
ve~ino razlik v mo~i med spoloma. @enske imajo
v nogah pribli‘no 66–75 odstotkov mo~i, ki jo v
nogah lahko razvije povpre~en mo{ki, v rokah pa
samo 50 do 60 odstotkov mo~i povpre~nega mo{-
kega.
Raziskave pa so pokazale, da ~e upo{tevamo samo
maso mi{ic brez ma{~obe, kilogram ‘enskih mi{ic
razvije pribli‘no enako silo kot kilogram mo{kih.
Ali se ‘enski organizem odziva na trening za mo~?
V~asih so menili, da za `enske treniranje mo~i ni
primerno, ker je preprosto ne morejo razviti. Da-
na{nje raziskave ugotavljajo, da to ni res. Profesor
Jack Wilmore s teksa{ke univerze je pokazal, da
so ‘enske po desettedenskem programu treniranja
za 29 odstotkov izbolj{ale dose‘ke v dviganju
ro~ke s prsi le‘e na klopi (bench press) in za 30
odstotkov popravile mo~ nog, medtem ko so mo{ki
napredovali le za 17 in 26 odstotkov. Vendar se je
pri mo{kih pokazalo, da so se jim mi{ice pove~ale
(hipertrofirale)), medtem ko pri ‘enskah znakov
pove~anja ni opazil. Wilmore je sklepal, da so ‘en-
ske napredovale zato, ker so se pri dviganju nji-
hove mi{ice nau~ile nova~iti ve~ mi{i~nih vlaken in
ker so izbolj{ale koordinacijo gibanja. Poznej{e
raziskave so pri{le do dvoumnih rezultatov – neka-
tere so ugotovile, da tudi ‘enske s treningom za
mo~ lahko pove~ajo mi{ice, druge pa spet, da jih
ne. Sklep je, da ‘enske nasploh te‘je pove~ajo
mi{i~no maso kot mo{ki.

Pred kratkim je @enski komite ameri{ke Zveze za
mo~ in kondicijsko pripravo podal poro~ilo o vseh
raziskavah v zvezi s treniranjem mo~i ‘ensk. Skle-
pi so bili:
1. Z vadbo mo~i ‘enske enako kot mo{ki iz-
bolj{ujejo splo{no kondicijo in {portne dose‘ke in
zmanj{ujejo nevarnost, da bi se po{kodovale.
2. Fiziolo{ki odzivi mo{kih in ‘ensk na trenira-
nje z ute‘mi ali kakr{ne koli druga~ne vaje, ki
mi{icam nudijo odpor, so podobni.
3. Trening ‘ensk za mo~ bi moral biti enak kot
trening mo{kih.
4. Med spoloma ni bistvenih razlik v sposobno-
sti razvijanja sile na enoto preseka mi{ice. Mo{ki
so navadno mo~nej{i zato, ker so ve~ji in je razmer-
je njihovih mi{ic do ma{~obnega tkiva bolj v prid
mi{ic kot pri ‘enskah.
5. Tudi ‘enske se na trening za mo~ odzivajo s
pove~anjem mi{i~nih vlaken, vendar v manj{i meri
kot mo{ki.
@enske lahko s treningom pridobivajo mo~ enako
uspe{no kot mo{ki. ^e ‘elijo dosegati vrhunske
rezultate, morajo razvijati vse vidike mo~i. Tekmo-
vanja pa tudi laboratorijske raziskave ne povzro-
~ajo rasti mi{ic. Zmaga najhitrej{i ali najmo~nej{i,
in to je za~etek in konec vsega. ̂ e ‘elite biti zma-
govalka, morate pridobiti optimalno mo~. Razvi-
jati mo~ je ena od prioritet treniranja.

Kako trenirati?
Kak{en trening za mo~ je za ‘enske najbolj{i?
Odgovor ni stvar spola, ampak stvar {portne dis-
cipline in njenih zahtev po mo~i. Te pa so enake
za mo{ke in ‘enske. ̂ e torej atlet ali atletinja z vi-
dika mo~i ne ustrezata zahtevam svoje discipline,
morata najprej popraviti ta del svoje priprave.
^e ‘elimo sestaviti na~rt treniranja upo{tevajo~
zahteve neke {portne discipline, moramo discipli-
no raz~leniti z vidika mi{ic, ki so pri njej najbolj
zaposlene, vrste mi{i~nih kontrakcij in biomeha-
nike gibanja. Ugotoviti moramo tudi, ali je cilj raz-
voja maksimalna, eksplozivna ali vzdr‘ljivostna
mo~. Tako analizo potreb bi morali narediti, pre-
den se lotimo sestavljanja kakr{nega koli na~rta za
treniranje mo~i. Za primer si oglejmo, kaj potre-
buje teka~ na 10 km.
Pri teku na 10 km vse najve~je mi{ice nog deluje-
jo dinami~no: to so {tiriglava mi{ica stegna, mi{ice
upogibalke kolena na zadaj{nji strani stegen, zad-
nji~ne mi{ice, mi{ice upogibalke kolka in mi{ice
goleni ter stopala. Vse delujejo v kateri od dob cik-
lusa koraka, zato je prav, da jih krepimo. Vendar
jih moramo krepiti pravilno, tako da se bo to ~im
bolj ugodno poznalo na rezultatu v teku na 10 km
in pri prepre~evanju zna~ilnih dolgoproga{kih
po{kodb.
Pri teku na 10 km 97 odstotkov energije nastaja po
aerobni poti. Zato bodo najbolj zaposlena mi{i~na
vlakna, ki jih ozna~ujemo kot vlakna vrste 1 in 2a.
Bolj anaerobno presnavljajo~a vlakna 2a in 2b se
navadno zaposlijo le proti koncu nastopa, ko so
mi{ice ‘e mo~no utrujene in jim primanjkuje gliko-
gena. (Vlakna 2a lahko izkori{~ajo tako aerobno
kot anaerobno presnovo.)
Zato mora na~rt treniranja teka~a na 10 km pou-
darjati predvsem razvijanje vzdr‘ljivostne mo~i;
njegov cilj je zaposlitev mi{i~nih vlaken vrste 1 in
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2a. Pokazalo se je, da se te‘koatletom, ki dvigajo
zelo te‘ka bremena v serijah z malo ponovitvami
(npr. 4 serije s 5 ponovitvami), selektivno razvije-
jo predvsem vlakna vrste 2b, ki teka~u na 10 km
posebej ne koristijo. Mi{i~njakom, ki veliko dela-
jo z la‘jimi bremeni, npr. 6 serij s po 12 ponovit-
vami, pa se pove~ajo vse vrste mi{i~nih vlaken.
^eprav teka~i na dolge proge ne ‘elijo biti ove{eni
z odve~nim lepotnim mesom, je vendarle logi~no,
da bi jim moral koristiti trening vzdr‘ljivostne
mo~i, tj. vadba z lahkimi bremeni in velikim {te-
vilom ponovitev. S takim na~inom treniranja de-
lujemo predvsem na mi{i~na vlakna vrste 1 in 2a.
Za izbolj{anje vzdr‘ljivostne mo~i priporo~ajo 3–
5 serij z 12–20 ponovitvami in 45-sekundnimi
vmesnimi po~itki.
Pri izbiri vaj za mo~ nog moramo upo{tevati
biomehaniko teka na dolge proge. Ker stegno v
glavnem dela, ko je ena noga v stiku s tlemi, so naj-
primernej{e vaje, pri katerih je ena noga v stiku s
podlago ali napravo za treniranje. Take vaje so
potiski bremena z eno nogo (le‘e na hrbtu), po~epi
na eni nogi in izpadni koraki z bremenom ali brez.
Pomemben je tudi razpon gibanja v sklepih.
Tako je na primer koleno v trenutku, ko stopalo
pristane na tleh, rahlo pokr~eno (20°). Da bi
ubla‘ilo udarec ob tla, se {e bolj pokr~i (do 40°),
potem pa, tik preden se zaklju~i odriv preko
prstov, spet iztegne. [tiriglava mi{ica stegna
nadzira bla‘ilni upogib v kolenu. Izbrati je treba
vaje, ki se osredoto~ajo na ta razpon gibanja, npr.
potiske bremena z nogami v omejenem razponu.
Ta vaja je {e posebej dobra za ‘enske, ker z njo
prepre~ujemo bole~ine v sprednjem delu kolena,
h katerim so ‘enske nagnjene zato, ker polo‘aj nji-
hove stegnenice povzro~a ve~je kro‘enje kolena
navznot, kot je to navada pri mo{kih.

Nikar ne spreglejte trupa in kolkov
Drug pomemben del telesa, ki zahteva, da ga
teka~i sistemati~no krepijo, je trup s kolki. Tu so
med tekom najbolj zaposlene mi{ice erector spinae
(ob hrbtenici), trebu{ne mi{ice, po{evne mi{ice (ob
strani trupa) in mi{ice odmikalke (pri vrhu zad-
njice). Te mi{ice pri teku niso tako vidno zapo-
slene kot mi{ice nog, vendar kljub temu igrajo zelo
pomembno vlogo pri stabilizaciji medenice in tru-
pa in obvladovanju dr‘e. Biomehani~ne raziskave
so pri{le do spoznanja, da noge lahko u~inkovito
potiskajo telo naprej samo, ~e sta medenica in trup
dovolj toga in ju mi{ice dobro podpirajo. ^e trup
ni mo~an kot steber, se ves potisk nog ne ures-
ni~uje kot poganjanje naprej.
Mi{ice trupa in kolkov morajo imeti tudi dobro
vzdr‘ljivostno mo~. Ker pa ne igrajo enako dina-
mi~ne vloge kot mi{ice nog, morajo izbrane vaje
ustrezati njihovi bolj stati~ni, oporni vlogi. Te mi-
{ice najbolje treniramo z zdru`evanjem izomet-
ri~nih ali stati~nih vaj in po~asnih, nadzorovanih
dinami~nih vaj z majhnimi specifi~nimi razponi
gibov.
Hrbtne mi{ice npr. treniramo tako, da na skrinji
(ali doma na mizi) le‘imo na trebuhu in od pasu
naprej s trupom visimo v zraku, roki pa iztegnemo
predse in ta polo‘aj stati~no ohranjamo 10 sekund.
Tri serije po 10 x 10 sekund ohranjanja ravne ~rte
od pasu do konca rok nam bo pomagalo ohranjati

pokon~no dr‘o, kajti mi{ice morajo dr‘ati hrbet in
ramenski obro~ v togem iztegnjenem polo‘aju.
Primer po~asne dinami~ne vaje z majhnim razpon-
om gibanja je vaja za trebu{ne mi{ice, pri kateri
le‘imo na hrbtu in imamo noge popolnoma po-
kr~ene v kolenih. Kolke za nekaj centimetrov
dvignemo od tal in jih nato spustimo. Pri tej vaji
trebu{ne mi{ice dvigujejo in spu{~ajo medenico v
zelo majhnem razponu giba. Ta vaja je bolj v zvezi
z obvladovanjem dr‘e kot znana vaja, kjer iz iste-
ga polo‘aja sedamo (dvigamo trup). Ko te~emo,
namre~ trup dr‘imo pri miru, zato nam velika mo~
za upogibanje trupa v kolkih pri teku ne pomeni
veliko.
V splo{nem moramo v mi{icah kolkov in trupa
razvijati vzdr‘ljivostno mo~ (majhen odpor/veliko
ponovitev), uporabljajo~ stati~ne vaje in vaje v
specifi~nih razponih gibov za ohranjanje pravilne
dr‘e. Vaje moramo izbrati tako, da bodo odseva-
le potrebo po togem hrbtu z vodoravno medeni-
co, kar je pogoj za u~inkovito odrivanje z nogami.
^e je ta predel telesa skladno mo~an, se nam ni
treba bati po{kodb kri‘a in mi{ic upogibalk kole-
na (zadaj{njih stegenskih mi{ic). Menim, da je mo~
trupa in kolkov za teka~a na 10 km zelo pomemb-
na; mo~ne noge lahko opravijo le omejeno koli-
~ino dela, ~e se ne opirajo na mo~no, togo zgrad-
bo trupa. Ali bi mehaniki pritrdili motor Formule
1 na podvozje Formule 3? Nikoli!

Treniranje rok in ramenskega obro~a
Ko kon~ujemo raz~lenitev potreb po mo~i teka~a
na 10 km, ne smemo pozabiti na ramenski obro~
in roke. Ta del telesa je sicer za tek na 10 km manj
pomemben kot drugi, a ~e ho~emo, da bo krepitev
skladna, moramo nekaj ~asa in naporov posvetiti
tudi njemu. Z mo~nimi rokami je la‘je obvladovati
pravilno dr‘o trupa in fini{irati. Poudarek naj bo
na vzdr‘ljivostni mo~i.
Da se pri tem delu telesa ne bi predolgo obirali,
je najbolj smotrno, da se omejimo na dve ali tri
vaje, ki obremenijo kar najve~ mi{ic ramenskega
obro~a in rok – soro~no veslanje z ro~ko sede na
klopi, potisk ro~ke s prsi le‘e na hrbtu na klopi,
zgibe in sklece so vaje, ki zaposlijo ve~ino prsnih,
ramenskih in hrbtnih mi{ic ter mi{ic rok.
^e se {e enkrat ozremo na na~rt treniranja mo~i
za teka~e na 10 km (in druge teka~e na srednje in
dalj{e srednje proge), lahko ponovimo, da je tre-
ba vse glavne teka{ke mi{ice obremeniti tako, da
bomo razvijali vzdr‘ljivostno mo~. Izbrane vaje
morajo biti tudi biomehani~no smiselne, tj. odrivi
naj bodo enono‘ni, stopalo vedno v opori, razpo-
ni gibov podobni tistim pri teku. Tako bomo
izbolj{ali eksplozivno in elasti~no mo~ in u~inko-
vitost teka{kih gibov ter zmanj{ali nevarnost, da bi
si po{kodovali kolena.
Napredek pri treniranju mi{ic trupa se ka‘e v nje-
govi ve~ji ~vrstosti in manj pogostih po{kodbah v
kri‘u in stegnih. ̂ e smo poskrbeli za trup kot ~vrst
steber, ne smemo pozabiti, da nanj niso pritrjene
samo noge, ampak tudi roke. Te morajo biti vzdr‘-
ljive in mo~ne; slednje {e posebej pomaga, ko je
treba v fini{u zamahniti mo~neje in spremljati ali
celo spremeniti ritem gibanja nog.
Podobno, kot smo storili v tem ~lanku, lahko
raz~lenimo potrebe po mo~i v katerikoli drugi dis-
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ciplini ali {portu. Najprej moramo ozna~iti prave
mi{ice in gibe in njihovo vlogo v posameznem
{portu. Od tu gremo k sestavljanju primernega na-
~rta treniranja. @enske naj za~nejo razvijati mo~
prav na ta na~in, kajti v njem je zelo malo prosto-
ra za naklju~ja. Raphael Brandon

ZGODOZGODOZGODOZGODOZGODOVINA NEKEGA PRIMERAVINA NEKEGA PRIMERAVINA NEKEGA PRIMERAVINA NEKEGA PRIMERAVINA NEKEGA PRIMERA

Kako sem si opomogel od
sindroma kroni~ne
utrujenosti
Plavalec Ian Wilson je s ~asom 15:03.72 britanski
rekorder v plavanju na 1500 m v prostem slogu. Leta
1991 je osvojil srebrno medaljo na EP, bil pa je fi-
nalist OI v Barceloni ter SP leta 1991 in 1994.
Leto 1993 je bilo zame silno te‘ko, a ker sem se
naslednjega leta spet postavil na noge, sem skle-
nil, da bom zapisal nekaj misli o okrevanju in zma-
gi nad sindromom kroni~ne utrujenosti. ^e bi imel
med okrevanjem prilo‘nost govoriti s kom, ki je
trpel zaradi SKU in ga uspe{no prebrodil, bi na
koncu svojega mra~nega predora videl kan~ek
svetlobe. Morda bo ta zapis v tem smislu komu
koristil.

Ozadje
Nekako maja 1993 je postalo jasno, da stvari ne
potekajo tako, kot bi morale, kajti na treningih
sem komajda dosegal zastavljene ~ase, po~util pa
sem se zelo utrujenega in ~util neverjetno te‘ke,
bole~e mi{ice, {e posebej mi{ice rok. Spal sem sla-
bo, in ~eprav se vsega skupaj ve~ ne spominjam do-
bro, mi pripovedujejo, da sem bil videti utrujen, da
sem neprestano zehal in da sem bil precej vzdra‘-
ljiv in zajedljiv.
Po slabem rezultatu na DP junija 1993, kjer so se
vsa ta znamenja skupaj z neobi~ajno visokim
sr~nim utripom pove~ala do grotesknosti, mi je
David Fodden, zdravnik dr‘avnega prvenstva
opravil preiskavo krvi, ki je pokazala vrsto nepra-
vilnosti. Napotili so me v Harrow v Britansko olim-
pijsko medicinsko sredi{~e.

Diagnoza in zdravljenje
7. julija1993, dan preden so me uvrstili v britan-
sko plavalno mo{tvo za EP v Sheffieldu, sem v
BOMS obiskal dr. Richarda Budgeta, ki mi je
svetoval, naj se, ~e no~em po{teno zboleti, nastopu
odpovem,.
Diagnoza je bila sindrom kroni~ne utrujenosti, ki ga
je povzro~il preve~ intenziven trening, v katerem
ni bilo primerne obnove organizma. To je imelo
za posledico resne po{kodbe mi{i~nega tkiva.
Redno sem plaval 10 do 11-krat na teden, in naj-
manj sedem od teh treningov je bilo zelo inten-
zivnih. Med januarjem in julijem ’93 sem na teden
povpre~no preplaval po 85 km, veliko pa je bilo
tednov, ko sem preplaval ve~ kot 95 km. Skupno
breme treniranja je pobralo davek in telo ni mo-
glo ve~ prena{ati obremenitev. Vse k ~emer sva
bila usmerjena s tedanjim trenerjem Ianom Ar-
migerjem, se je podrlo. Ko sem prvi~ obiskal dr.

Budgeta, sem bil popolnoma na tleh in povsem
odrezan od plavalnega sveta.
Od {tiriurnega vsakodnevnega treniranja me je dr.
Budget usmeril v vrsto {esttedenskih okrevalnih
in osve‘ilnih programov. Za~el sem z 20-minutni-
mi lahkotnimi vajami vsak drugi dan, ki so se
podalj{ale na pol ure; pozneje sta bila dva za-
poredna dneva vadbe in en dan po~itka itd.
Vsakih 6 tednov sem obiskal Harrow, kjer so oce-
nili kako napredujem, in ~e nisem prenesel dodat-
ne koli~ine plavanja, sem se lahko vrnil h koli~ini
prej{njega tedna. Poleg tega, da sem delal po na-
~rtu za obnovo organizma, sem si moral vsak dan
skrbno meriti frekvenco sr~nega utripa v mirova-
nju in med vadbo, izpolnjevati tedenski vpra{alnik
o stanju svojega razpolo‘enja, s katerim bi lahko
zasledili stres in iz~rpanost, enkrat na teden sem
imel masa‘o in se nasploh razvajal. Imel sem toli-
ko ~asa, da sem ob ve~erih v Sunderlandu poma-
gal trenirati mlaj{e plavalce.

Za~elo se je premikati
V naslednjih nekaj mesecih me je spremljal dr.
Budget in postopno sem pove~eval (a) koli~ino
~asa, ki sem ga prebil na treningu in (b) {tevilo pla-
valnih treningov na teden. Do srede novembra
1993 sem bil spet pri obi~ajnem tedenskem trenin-
gu. Takrat mi je dr. Budget dejal, da lahko za~nem
pove~evati intenzivnost, vendar moram {e vedno
pre‘ati na opozorilna znamenja, kot so previsoka
frekvenca sr~nega utripa v mirovanju, utrujenost
in razdra‘ljivost. Potem sem se pogovoril s Ter-
ryjem Denisonom iz Leedsa in se proti koncu no-
vembra preselil tja, da bi treniral s ~lovekom, ka-
terega izku{nje, znanje in strokovnost so, tako lah-
ko re~em zdaj, ko ga poznam, brez primere.
Ker sem bil tako hudo bolan, sem se iz tega nekaj
nau~il. Zdaj sem moral poslu{ati svoj organizem
– zvi{an sr~ni utrip je pomenil, da je nekaj narobe;
nenehna utrujenost je nenaravna. Nau~il sem se
{e ne~esa novega – biti potrpe‘ljiv. Ker sem izjem-
no motiviran ~lovek, ki se zadovolji samo z naj-
bolj{im, sem moral poskusiti prekvasiti svoje
razmi{ljanje, kajti bili so dnevi, ko moje telo trde-
ga dela ni moglo prena{ati. Svoje ~ase sem poznal
samo trd trening, in ko sem zbolel, sem bil v za-
~etku do sebe zelo brezobziren, samo da bi dose-
gal cilje, ki mi jih je zastavil trener. Zdaj pa sem
se moral nau~iti re~i “Prav, danes tega ne zmo-
rem.” Sprva je bilo te‘ko. Bilo je obup zbujajo~e
in {e vedno je! Vendar resni~no ~utim, da sem zdaj
bolj spro{~en in med treningom manj napet, kot
sem bil v~asih. Terry in moji novi klubski tovari{i
morda mislijo druga~e, toda oni ne vedo, kak{en
sem bil prej.
Bilo je zelo pogum jemajo~e, ko sem gledal, kako
je za zmago v finalu EP zadostoval 10 sekund
slab{i rezultat od tistega, s katerim sem dve leti
poprej osvojil srebrno medaljo. Toda dopovedov-
al sem si, da ~e bom dosledno izpolnjeval navodi-
la dr. Budgeta, naslednje leto tudi mene ~akajo
uspehi. Tako sem posku{al razmi{ljati pozitivno,
a jam~iti mi seveda ni mogel nih~e. Po SKU si eni
opomorejo po {estih mesecih, drugi po letu dni,
mnogi nikoli – vse je odvisno od posameznika.
Plavanje mi je {e vedno toliko pomenilo, da na
zadnjo mo‘nost nisem hotel pomisliti, ~eprav so
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bile tudi v ~asu okrevanja stvari v~asih dale~ od
idealnih.

Za~etek sezone 1994
Januarja ’94 so mi prvi~ po {estih mesecih dovo-
lili, da sem nastopil na tekmi, a seveda taki, kjer
ni bilo pravega tekmovalnega pritiska. Izbral sem
si miting za Veliko nagrado VB v Gloucestru.
Kljub mote~i prisotnosti filmskega mo{tva BBC-
ja, sem v 25-metrskem bazenu plaval zelo dobro
in zmagal na 1500 m prosto s ~asom 15:19 ter na
400 m prosto s ~asom 3:57. Bilo je, kot da vse
za~enjam znova, kot da se spet u~im tekmovati.
Celo v novem letu je bil moj trening dokaj nestano-
viten. Bili so dnevi, ko sem se na ogrevanju po~util
izvrstno, v glavnem delu treninga pa ni bilo od
mene ni~; drugi~ sem se po~util izjemno mo~nega
pri zmerno intenzivnem treningu, pri nekoliko
intenzivnej{em pa sem bil tehni~no zelo slab. Tudi
to mi je jemalo pogum, a ~eprav sem se {e vedno
dal vre~i iz tira, sem se vendarle po~asi u~il spre-
jemati dejstvo, da je na dolo~en dan tisto pa~ vse,
kar sem tedaj zmo‘en storiti.
Bil sem predan delu, discipliniran in odlo~en – na
trening sem prihajal zgodaj, naredil predpisano
{tevilo serij, pritisnil nase, ko je bilo treba – a
v~asih nisem od sebe mogel dati prav ni~. Potem
so bili dnevi, ko sem dobesedno “letel” in se po-
~util izvrstno. Kako bizarno!
Vrnitev na mednarodno prizori{~e je bil pomem-
ben korak in ponosen sem bil na nastope za bri-
tansko mo{tvo v tekmah za Svetovni pokal v De-
senzanu in Shefieldu. Ko sem stal v vrsti s tujimi
tekmeci, je za~el delovati adrenalin.
Seveda sem se v sezoni 1994 ‘elel uvrstiti na Igre
Commonwealtha, ~eprav je bila norma dokaj
zahtevnih 15:29. Za aprilski Edinbur{ki mednarod-
ni plavalni miting sem se pripravljal tako, da sem
popustil v treningu, toda ~as 15:35 – dober, glede
na to, kaj sem prebil – je bil vendarle slab{i od
norme. [e vedno sem upal, da se bom uvrstil na
Igre, ~e ne prej pa na poletnem dr‘avnem prven-
stvu konec julija.
Po Edinburghu se mi je ustavilo. Na treningu sem
spet za~util mo~no utrujenost, mi{ice so postajale
te‘ke in bole~e. Krvne preiskave, ki jih je opravil
dr. Fodden, so spet pokazale nekaj prej{njih ne-
normalnosti, zato sem moral zmanj{ati intenziv-
nost. ^im bolj obupan sem bil, tem bolj sem se
pogrezal. Spet sem bil v za~aranem krogu. Moral
bi se po~utiti bolje, da bi lahko bolje treniral in da
bi se po~util sre~nej{ega. Kon~no so se stvari pre-
maknile in junija mi je uspelo opraviti dober blok
treninga v pripravljalnem taboru Britanske
olimpijske zveze v Tallahasseeju v ZDA.

Poletje ’94
Na~rtoval sem tekmovanje v za~etku julija, kake
tri tedne pred dr‘avnim prvenstvom, in sicer na
mednarodnem mitingu na Dunaju. Upal sem, da
bom v dobri formi in da bom pred prvenstvom
zadovoljen. ^e vem, da imam za seboj dobre pri-
prave, grem na tekmo z velikim samozaupanjem.
Toda kljub temu, da sem na Dunaju zmagal s sko-
raj 45-sekundno prednostjo, rezultata ni bilo. Do-
segel sem ~as 15:59, najslab{ega od leta 1987. Dru-
gi britanski plavalci so menili, da okoli{~ine {e

dale~ niso bile popolne, toda 15:59 tik pred
dr‘avnim prvenstvom – da, spet sem bil skoraj na
dnu.
Posku{al sem razmi{ljati pozitivno, a jaz sem tudi
realist. Pomislil sem, da morda sploh ne bi kan-
didiral za nastop na Igrah Commonwealtha in da
je delo v sezoni 1994 pa~ le dobra podlaga za na-
slednje leto. Naredil sem vse, kar sem mogel, a
morda mi ni bilo dano, da bi se popolnoma pobral.
Kljub vsemu sva se s Terryjem Denisonom odlo-
~ila nadaljevati po na~rtu, in za~el sem po~ivati za
nastop na DP. Odkar sem se preselil v Leeds, je
bil moj trening bolje zgrajen. V~asih sem na teden
preplaval tudi do 100 km, a le po dva tedna sku-
paj, nato pa sem koli~ino korenito zmanj{al na 70
do 80 km. Treniral sem manj intenzivno in se od-
lo~il, da bom za~el popu{~ati v treningu in po~ivati
pred tekmo prej kot obi~ajno.
Ohranjal sem kar se da pozitiven odnos in se na
DP odpravil z vednostjo, da sem v karieri ve~ kot
petnajstkrat plaval hitreje od norme za nastop na
Igrah Commonwealtha. V finale sem se uvrstil z
najbolj{im ~asom 15:43, a ~e bi se hotel uvrstiti na
Igre, bi moral v finalu plavati 15 sekund hitreje.
Pred finalom sem bil zelo ‘iv~en, toda ko sem {tar-
tal, sem se po~util dobro in sem mladega Graema
Smitha, ki je v ~asu moje bolezni mo~no napredo-
val, spremljal do 800 m, tam pa sem potegnil. Po-
~util sem se dobro, spominjam pa se, da sem
razmi{ljal “Me bodo mi{ice za~ele boleti in posta-
le te‘ke? Bom nenadoma moral popustiti v tem-
pu?” Toda ne. Vztrajal sem in pove~al vodstvo ter
na koncu dosegel svojo ~etrto zmago na petih
zaporednih DP s ~asom 15:19.70. S tem sem iz-
polnil normo za nastop na Igrah Commonwealtha
in svetovnem prvenstvu. To je bil sedmi najbolj-
{i rezultat v sezoni na svetu in rekord britanskih
prvenstev. Bilo je veli~astno – najlep{e, kar sem se
v zadnjih dveh letih po~util v vodi. Uspelo mi je!

Ian Wilson
(Na igrah Commonwealtha je Ian Wilson dosegel
svoj drugi najbolj{i rezultat in s 15:08.77 za tremi
Avstralci osvojil ~etrto mesto. Na SP v Rimu je v fi-
nalu osvojil sedmo mesto. Njegova zadnja beseda o
tem te‘kem letu: “Celo ko se stvari povsem obrnejo
zoper vas, NIKOLI ne obupajte – ohranite poziti-
ven odnos in jasne cilje. Ni~ ni nemogo~e, in ~e si
dovolj mo~no ‘elite vrniti se med najbolj{e, se tudi
boste!”)

PREHRANAPREHRANAPREHRANAPREHRANAPREHRANA
Najbolj{a predtekmovalna
hrana za razli~ne {porte
Ali lahko dose‘ek izbolj{ate ‘e samo s tem, da
pred tekmovanjem jeste ustrezno hrano? V~asih
je odgovor “da”, v~asih “ne”, je pa mogo~e, da
hrana, ki jo zau‘ijete pred nastopom, dose‘ku celo
{kodi.
Glavno hranilo, na katerega moramo biti pozorni
v {portnem kontekstu, so seveda ogljikovi hidrati;
glikogen (tj. telesna zaloga ogljikovih hidratov) je
omejujo~i dejavnik vzdr‘ljivostnih naporov. ̂ e ves
~as jeste s kompleksnimi ogljikovimi hidrati boga-



STRAN  12STRAN  12STRAN  12STRAN  12STRAN  12

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK februar 1997februar 1997februar 1997februar 1997februar 1997

to hrano, bi morali pred tekmovanji imeti v mi-
{icah dovolj goriva. Podatki govore o tem, da ko-
pi~enje dodatnih OH tik pred nastopom le zane-
marljivo vpliva na discipline, ki trajajo manj kot 60
minut. To je nekako tako, kot bi pred kratko vo‘-
njo v skoraj poln rezervoar za gorivo nato~ili {e en
liter bencina. Toda, ~e je glikogensko skladi{~e
skoraj izpraznjeno (~e npr. nastopate na turnirju,
ki traja ‘e ves teden) in/ali ~e naprezanje traja dlje
od 90 minut, vam pred tekmovanjem zau‘iti OH
lahko pomagajo izbolj{ati dose‘ek.
Vrsta hrane in ~as, ko jo zau‘ijemo, odlo~ata, ali
bo koristila ali {kodila. To dejstvo si razlo‘imo z
nekaj osnovnimi podatki iz fiziologije. Vade~e mi-
{ice kurijo ma{~obe in glukozo. Glukoza prihaja iz
glikogenskih virov v mi{icah ali pa neposredno iz
krvi, kjer kro‘i. Jetra imajo nalogo, da urejajo ra-
ven glukoze in posku{ajo zagotoviti, da se preve~
ne zni‘a in da ne nastopi hipoglikemija, ki jo ~uti-
mo kot {ibkost, omoti~nost in slabost. ̂ e jetra za-
znajo, da v krvi zmanjkuje glukoze, lahko v obtok
sprostijo glukozo, ki nastane iz tam shranjenega
glikogena. ^e glukoza v krvi naraste (npr. po og-
ljikohidratnem obroku), se sprosti inzulin, ki jo
preganja iz krvi in jo shranjuje kot glikogen.
Povezava teh mehanizmov s predtekmovalno pre-
hrano je naslednja: V ~asu posta (pono~i), se zma-
nj{ajo zaloge glikogena v jetrih. ̂ e nastopate zju-
traj in od prej{njega ve~era niste jedli, bodo tisti,
ki so v tem ~asu nekaj zau‘ili, imeli prednost. ^e-
prav boste za~eli z dokaj polnimi mi{i~nimi skla-
di{~i glikogena, se po kaki uri dejavnosti, ko ga
za~ne zmanjkovati, iz jeter za~ne v kri izlo~ati
glukoza. Vendar je je manj, kot bi je potrebova-
li. Tej te‘avi se lahko izognemo, ~e 1–4 ure pred
{tartom pojemo z ogljikovimi hidrati bogat obrok.
Ugotovili so, da je optimalna koli~ina OH v tem
obroku med 1–4 g na kilogram telesne te‘e. ^im
bli‘je je {tart, tem manj OH lahko pojemo. ̂ e tega
ne upo{tevamo, smo na dobri poti k prebavnim
te‘avam.

Izognimo se hipoglikemi~nemu
“splakovanju”
Te‘je je predvideti, kako se bo odzval inzulin. Ne-
kateri OH povzro~ijo mo~nej{i vzpon glukoze (in
s tem inzulina) v krvi kot drugi. Z meritvami so
raznim vrstam hrane dolo~ili “glikemi~ni indeks”
(glej tabelo). Glikemi~ni indeks hrane (GI) ka‘e,
kak{en porast krvne glukoze lahko pri~akujemo.
Hrana z visokim GI (ki vsebuje samo glukozo, in
kruh ter banane) povzro~i precej{en in takoj{en
vdor glukoze v kri, medtem ko hrana z nizkim GI
(fi‘ol, stro~nice) spro{~a glukozo v kri po~asi. V
zvezi s hrano, ki ima visok GI je nekaj te‘av – po-
rast inzulina lahko dejansko povzro~i preve~ nav-
du{eno odpravljanje glukoze iz krvi in ima na-
sprotni u~inek – pomanjkanje krvnega sladkorja.
Posamezniki so za to te‘avo razli~no ob~utljivi, s
~imer bi si lahko pojasnili precej nasprotujo~e si
rezultate razli~nih raziskav.
Nekaj ~asa so strokovnjaki za {portno prehrano
odsvetovali jemanje sladkorja v ~asovnem razponu
med 15 in 60 minutami pred za~etkom vzdr‘lji-
vostne {portne dejavnosti. Bali so se zgoraj opi-
sanega pojava, ki ga imenujejo “hipoglikemi~no
splakovanje”. Nekaj prvih raziskav s tega podro~ja

je namre~ ugotovilo, da so se poskusne osebe, ki
so v uri pred za~etkom obremenitve vzele 6 do 9
g glukoze, na vzdr‘ljivostnem preskusu, kjer so
tekle do iz~rpanosti, odrezale za ~etrtino ali peti-
no slab{e od drugih, ki sladkorja v uri pred za~et-
kom preskusa niso zau‘ili. Vendar pa cela vrsta
novej{ih {tudij tega u~inka ni izsledila.
Tako je npr. raziskava na [portnem in{titutu Ga-
torade v Illinoisu ugotovila, da predvadbeno hra-
njenje z OH (s 6-odstotno raztopino kuhinjskega
sladkorja in glukoze ali 20-odstotno raztopino mal-
todekstrina in glukoze) ne povzro~a hipoglike-
mije ali kakor koli druga~e slabo vpliva na sen-
zorne ali fiziolo{ke odzive med 50-minutnim zmer-
no intenzivnim kolesarjenjem.Obremenitev so za-
~eli, ko je bil inzulinski odziv posameznika na
zau‘ite OH najve~ji (nekako 20–45 minut potem,
ko so vzeli OH). ^eprav se je krvni sladkor ob
za~etku naprezanja zni‘al, je bilo to zni‘anje le
neznatno in sladkor se je vrnil na osnovno vred-
nost po 30 minutah obremenitve. Kolesarski pro-
stovoljci niso zaznavali nobenih te‘av, recimo mi-
{i~ne {ibkosti in splo{ne slabosti (“Glikemi~ni in in-
zulinski odziv na hranjenje z ogljikovimi hidrati tik
pred obremenitvijo”, Seifert, J., et al, International
Journal of Sports Nutrition, 4, str. 46–53, 1994).
Medtem so druge raziskave ugotovile, da so naj-
bolj{a predtekmovalna hrana v uri pred za~etkom
naprezanja ogljikovi hidrati z nizkim glikemi~nim
indeksom. Znanstveniki na Sydneyski univerzi so
preskusili {tiri razli~ne vrste predtekmovalne hra-
ne: (1) kuhane stro~nice (2) pe~en krompir (3)
{portno pija~o – v vodi raztopljeno glukozo in (4)
navadno vodo. Prostovoljci, ki so jedli stro~nice,
so do iz~rpanosti kolesarili 117 minut, tisti, ki so
popili {portno pija~o, so zdr‘ali 108 minut in tisti,
ki so jedli krompir, 97 minut. Ugotovili so zvezo
med krvnim sladkorjem in trajanjem obremenitve
do popolne iz~rpanosti. Po 90 minutah so imeli
jedci stro~nic za pribli‘no 20 odstotkov vi{ji krvni
sladkor od tistih, ki so pili {portni napitek (“Hra-
njenje z ogljikovimi hidrati pred vadbo: Vplivi
glikemi~nega indeksa”, International Journal of
Sports Medicine, vol. 12 (2), str. 180–186, 1991).
Torej lahko predtekmovalni obrok stro~nic ali
podobne hrane koristi, ~e (1) dejavnost traja dlje
od ene ure, (2) ~e mislite, da trpite zaradi reak-
tivne hipoglikemije in (3) ~e med naprezanjem v
telo ne morete vna{ati nobenih dodatnih oglji-
kovih hidratov. Ne prenesete stro~nic? V tabeli so
na{teta tudi druga hranila z nizkim GI.
Avtorica ~lanka za posamezne {porte priporo~a
naslednje:

Tek
[print  Od dodatnih OH tik pred nastopom ne mo-
rete pri~akovati nobene koristi, ker pri {printu za-
loge glikogena niso dejavnik, ki bi omejeval do-
se‘ke. Morda bi kazalo vzeti malo sode bikarbone.
Tudi tu si raziskave niso edine – pribli‘no polovi-
ca jih ugotavlja, da natrijev bikarbonat pomaga,
polovica pa da ne. Resnih stranskih u~inkov ni,
vendar posamezniki lahko ob~utijo slabost, lahko
pa jim soda bikarbona tudi zrahlja prebavo. Nekaj
raziskav je pri{lo do sklepa, da za napore, ki tra-
jajo od 30 do 120 sekund najbolje deluje 300 mg
sode, ki jo {portnik vzame 1 do 3 ure pred tekmo.
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Srednje proge  Glede na raven {portnikove priprav-
ljenosti in oblikovanost terena (klanci/ravnina)
glikogen je ali pa ni omejujo~i dejavnik. Poskrbite,
da boste 2–3 ure pred nastopom ali treningom
pojedli z OH bogat obrok. ̂ e boste 10 minut pred
{tartom vzeli {e dodatne OH, vam najbr‘ ne bo
{kodovalo, verjetno pa tudi ne koristilo! Kofein, ki
ga vzamete pred tekom, lahko pomaga izbolj{ati
{print pri koncu teka; neka raziskava je odkrila, da
so tekmovalci, ki so pred {tartom popili dve sko-
delici mo~ne kave, v teku na 1500 m nastopili bol-
je kot tedaj, ko kave niso pili. Kava deluje najbo-
lje, ~e jo popijete 1 uro pred nastopom (“Vplivi
kofeina na hitrost teka, dihalne dejavnike, krvni lak-
tat in ob~utek subjektivnega naprezanja med tekom
na 1500 m po teko~i preprogi”, British Journal of
Sports Medicine, 26(2), str. 116–120, 1992).
Dolge proge  ̂ e te~ete dlje kot eno uro, lahko z do-
datnimi ogljikovimi hidrati dose‘ek izbolj{ate.
Koli~ina OH, ki jih zau‘ijete {tiri ure pred za~et-
kom dejavnosti, se mora ravnati po telesni te‘i.
Nekaj raziskav je s 4–5 g OH/kg telesne te‘e do-
seglo zelo dobre rezultate. Za teka~a, ki tehta 60
kg, torej priporo~ajo od 240 do 300 g OH. Zau‘ije
jih lahko kot napitek, sadni sok in raztopino po-
limerov ali poje kot sadje ali {krob. V predtekmo-
valni hrani naj bo ~im manj prehranskih vlaknin,
ki bi utegnile povzro~iti prebavne te‘ave. ^e OH
pojemo eno uro pred nastopom, zelo dobro deluje
‘e 1–2 g / kg telesne te‘e. Uspe{no so uporabljali
glukozne polimere in hrano z nizkim GI. ^e og-
ljikove hidrate vzamemo 10 minut pred nastopom,
najbolje deluje 50–60 g glukoznega polimera v 40–
50 odstotni raztopini.

mezniki na kofein odzivajo razli~no, je treba z njim
ravnati previdno in najprej opraviti poskuse na
treningu.

Tenis, squash, badminton
V primerjavi z izrazito “energijskim” {porti, kot sta
tek in kolesarjenje, so raziskave v zvezi s prehra-
njevanjem v teh {portih redke. Lahko pa sestavi-
mo splo{na navodila glede na vrsto dejavnosti.
Ve~ina iger z loparjem zahteva zdru`evanje mo~i,
vzdr`ljivosti in hitrosti in mo~no pritiska tako na
aerobno kot tudi na anaerobno presnovo. Kot pri
vsaki dejavnosti tudi pri igrah z loparjem velja, da
trajanje ve~a pomen glikogena. To pomeni, da je
pametno jesti z OH bogato hrano in tik pred na-
stopom vzeti {e dodatne OH. Kdaj boste vzeli ta
zadnji odmerek, je odvisno od tega, kako se va{
organizem nanj odziva.
Neka raziskava z 28 vrhunskimi igralci tenisa po-
ro~a, da se je krvni sladkor obna{al veliko bolje,
~e so igralci pojedli energijsko plo{~ico 15 minut
pred tekmo, kot ~e so jo pojedli 45 minut pred na-
stopom. Na kölnski univerzi so ugotovili, da se je
igralcem krvni sladkor do za~etka sre~anja zni‘al
za 25 odstotkov, ~e so energijsko plo{~ico pojedli
45 minut pred nastopom. (“Krvni sladkor in na-
dome{~anje ogljikovih hidratov pri tenisu”, Interna-
tional Journal of Sports Medicine, vol. 14, str. 163,
1993).
Glede na naravo teni{ke igre, bi bilo najbr‘ bolje
popiti ogljikohidratni napitek, kot jesti trdo hra-
no.

Mnoge teka~e na srednje in dolge proge pestijo
~revesne te‘ave. Kdor spada v to mo{tvo, naj hra-
no skrbno izbira. Izogibati se mora veliki koli~ini
vlaknin in seveda ma{~obam. Poskusi naj s te-
ko~imi obroki. Izbira je velika – od tistih, ki so po-
sebej namenjeni {portnikom, do takih, ki so na-
menjeni okrevajo~im bolnikom. Lahko pa si jih
sami pripravite tako, da posneto mleko ali mleko
v prahu pome{ate s sadjem.

Kolesarjenje
Velja enako kot za ustrezno trajajo~e razdalje pri
teka~ih. Vendar kolesarje manj pestijo prebavne
motnje, zato pred nastopi bolje prena{ajo trdo
hrano. V raziskavah s kolesarji so pri{li do bolj trd-
nih dokazov, da kofein pove~a sposobnost za
{print in dolgotrajno naprezanje. Ker se posa-

Mo{tveni {porti
(nogomet, hokej, ko{arka... )
Ti {porti zahtevajo veliko teka, ~eprav igralcev ne
imenujemo teka~i. Nogometa{ med tekmo prete~e
od 9 do 11 km, pri ~emer {printa, lahkotno teka in
hodi. To je vrsta obremenitve, ki hitro iz~rpava za-
loge glikogena. Posledice se poka`ejo v drugi polo-
vici sre~anja – igralci, ki glikogen porabijo, v
glavnem lahko samo {e hodijo. Zato vsem igralcem
mo{tvenih {portov priporo~amo, naj jedo z OH

Glikemi~ni indeks razli~nih vrst hrane

Visok GI Srednji GI Nizek GI

kruh (bel in polnozrnat), {pageti, makaroni, pe~en fi‘ol, grah,
r‘en kruh, preste, ri‘ (bel in polnozrnat), orientalski rezanci, rde~a le~a, sladoled,
koruzni kosmi~i, ovseni kosmi~i, mleko, jogurt,
müsli, polsladki pi{koti, ovseni pi{koti, paradi‘nikova juha,
slano pecivo, krompir, navadni sladki pi{koti, jabolka, jabol~na omaka,
sladka koruza, pastinak, marmorni kola~, ~e{nje, posu{eni datlji,
rozine, banane, sladek krompir, breskve, slive,
6 % raztopina kuhinjskega sladkorja, ocvrt krompir~ek, konservirana grenivka,
20 % raztopina maltodekstroze grozdje, pomaran~e sadni sladkor
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bogato hrano; tik pred tekmo (5–10 min.) jim lah-
ko koristi zgo{~en ogljikohidratni obrok, seveda pa
tudi ogljikohidratni napitek v odmorih med deli
tekme. Napitek naj bo izotoni~en in naj vsebuje
glukozne polimere.

Veslanje
V tekmovalnih okoli{~inah prehranjevanje naj-
ve~krat dolo~a korenit dehidracijski re‘im, s ka-
terim vesla~i ‘elijo dose‘i zahtevano te‘o. Zna-
~ilen re‘im vesla~evih predtekmovalnih dni obse-
ga mo~no omejevanje vna{anja teko~in v telo in
pi~lo prehranjevanje. Tega nikar ne po~nite! V ~a-
su, ki vam ostane do nastopa, ne boste mogli nor-
malizirati delovanja telesnih sistemov in obnoviti
volumna krvi. Z raziskavo, v kateri so simulirali
take razmere, so dokazali, da so vesla~i po tehta-
nju lahko obnovili samo polovico izgubljene krvne
plazme. To je mo~no {kodilo dose‘ku na 2000 m
dolgi progi. Tisti, ki so dehidrirali in so se po teh-
tanju poskusili rehidrirati, so na cilju zaostajali za
15 m. Veliko bolj razumno je, da se lotite dolgo-
ro~nega obvladovanja te‘e in da {tartate dovolj
prepojeni z vodo. (“Rowing performance, fluid ba-
lance and metabolic function following dehydration
and rehydration”, Medicine and Science in Sports
and Exercise, 25(12), str. 1358–1364).

Kon~ni premislek
Ljudje se na razli~ne vrste hrane odzivamo zelo
razli~no. Edina oseba, ki lahko ugotovi, kaj je naj-
bolje za vas, ste vi sami. Ugotovitve raziskav upo-
rabite kot vodilo, na treningu pa preskusite raz-
li~ne postopke.
^eprav jemanje dodatnih OH pred tekmovanjem
lahko pove~a vzdr‘ljivost, je najbolje, da poleg
tega jemljete OH tudi med samim nastopom (naj-
bolje kot {portni napitek).
Nobena ~ude‘na hrana v zadnjem trenutku ne
more nadomestiti slabe prehrane v predhodnih
tednih. Najve~jo prednost si boste ustvarili, ~e se
boste nasploh prehranjevali s hrano, bogato s
kompleksnimi ogljikovimi hidrati, tj. s hrano, ki
vsebuje {krob.

Janet Pidcock

Prehrana za trening
na ve~ji nadmorski vi{ini
Vi{inski trening je priljubljen (in razvpit) ‘e od
daljnega leta 1968, ko so bile olimpijske igre v
Mexico Cityju na nadmorski vi{ini okrog 2300 m.
Medtem ko je bolj ali manj jasno, da trening na
neki nadmorski vi{ini koristi tistim, ki namerava-
jo na taki vi{ini tekmovati, pa so nekatere razis-
kave pri{le do spoznanja, da {portnikom za do-
se‘ke na obi~ajnih nadmorskih vi{inah vi{inski
trening ne koristi.
Seveda so poleg iskanja vedno bolj{ih rezultatov
za bivanje na vi{ini {e drugi razlogi. Morda ste na
veliki nadmorski vi{ini zato, ker se tam odvijajo
tekmovanja v va{em {portu. Alpinisti, smu~arji in
kolesarji vsi dokaj redno nastopajo v geografskih
okoli{~inah, kjer je zrak razred~en.
Ne glede na to, kak{ni so razlogi, zaradi katerih se
udele‘ujete {portov na ve~ji nadmorski vi{ini,

bodite posebej previdni, kar zadeva prehranjeva-
nje. @ivljenje in treniranje na ve~jih nadmorskih
vi{inah lahko privede do huj{anja in izgubljanja
mi{i~ne mase. Ta u~inek je tem ve~ji, ~im vi{je se
podajate in ~im dlje ostajate v obmo~ju, kjer je
zrak redkej{i kot v normalnih razmerah. Poro~ajo
o triodstotnih izgubah telesne te‘e v osmih dne-
vih na vi{ini 4300 m in o petnajstodstotnih izgubah
po treh mesecih na vi{ini med 5300 in 8000 m.
Premagovati pa je treba tudi kratkoro~ne aklima-
tizacijske te‘ave. Da bi te gro‘nje telesu uti{ali,
morate vedeti, kako se je treba v takih razmerah
prehranjevati. Predvsem je treba pove~ati vnos ka-
lorij in teko~ine v telo. Hrana mora vsebovati ve-
liko ogljikovih hidratov.
Oglejmo si takoj{nje in dolgoro~ne posledice bi-
vanja in treniranja na ve~ji nadmorski vi{ini in
ukrepe, s katerimi lahko te‘ave ubla‘imo.

Kratkoro~na aklimatizacija
Pribli‘no tretjina ljudi je za spremembe v nadmor-
ski vi{ini {e posebej ob~utljiva in jo ogro‘a taka ali
druga~na ina~ica vi{inske bolezni. ^e ste eden ali
ena od njih, si morate za aklimatizacijo vzeti ve~
~asa. Takoj{nja znamenja vi{inske bolezni so gla-
vobol, slabost in zaspanost oz. otrplost. Ta prva
znamenja so skoraj enaka znamenjem “ma~ka” po
pijan~evanju. Resnej{a so izguba koordinacije, za-
soplost in miselna zbeganost. Kdor ima te te‘ave,
naj takoj sestopi na ni‘jo nadmorsko vi{ino in po-
i{~e zdravni{ko pomo~, tj. dodatni kisik in zdravi-
la, ki prepre~ujejo otekanje mo‘ganov.
Izogibati se moramo letenju naravnost na nadmor-
sko vi{ino nad 3000 m. Na te vi{ine tudi sicer ne
bi smeli prehitro napredovati. Ko se vzpenjate v
visoke gore, vsaj tri do {tiri dni prebijte na vi{ini
med 3000 in 3600 m in ~akajte, da se boste ~utili
mo~nej{e in manj zasople. Enako naredite za na-
slednjih 600 m in nato tri do {tiri dni za vsakih 300
m nadaljnje vi{ine. Tudi potem, ko se boste na
vi{ino prilagodili, boste potrebovali ve~ po~itka.
Znano je, da med aklimatizacijo ljudje jedo manj.
^e se vi{ini izpostavimo prehitro, lahko vi{inska
bolezen povzro~i slabosti, bruhanje in izgubo teka.
Natan~en vzrok teh znamenj ni popolnoma znan,
~eprav je vedno ve~ dokazov, ki dajejo slutiti, da
se to dogaja zaradi razli~no mo~nega mo‘ganskega
edema (vode v mo‘ganih).
V tem akutnem obdobju pijte veliko vode, kajti v
visokih gorah je zrak navadno zelo suh in ~lovek
se mo~no znoji, ~eprav tega ne opazi. Alkohol bi
morali v prvih dnevih na vi{ini popolnoma pre-
povedati. Kon~no posku{ajte dose~i, da bo hrana,
ki jo boste jedli, ~e jo boste lahko, natrpana z og-
ljikovimi hidrati. Dobro je, ~e s seboj vzamete
nekaj vre~k zgo{~enih ogljikovih hidratov, ki jih z
vodo popijete v trenutkih, ko na hrano komajda
lahko pomislite.

Dolgoro~na aklimatizacija
V~asih je prevladovalo mnenje, da ljudje visoko v
gorah huj{ajo zato, ker v takih razmerah ~revesje
slabo vsrkava hranila. Danes vemo, da nekako do
vi{ine 5500 m ta vzrok skoraj ni omembe vreden.
Mogo~e je, da na skrajnih vi{inah (nad 6500 m)
~revesje zaradi zelo nizkega parcialnega pritiska
kisika res izgubi nekaj te sposobnosti.
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Huj{anje, do katerega pride na zmernih vi{inah
med 2000 in 4500 m, je bolj verjetno posledica
zdru‘enega delovanja hitrej{ega presnavljanja in
manj{ega vnosa hrane v telo. Videti je, da se ba-
zalna presnova, tj. koli~ina energije, ki jo telo po-
trebuje, da deluje v mirovanju, v prvih dnevih na
ve~ji nadmorski vi{ini nekoliko pove~a. Neka
raziskava je ugotovila, da se mo{kim in ‘enskam
na nadmorski vi{ini 4300 m bazalni metabolizem
zve~a za 28 odstotkov. V dveh drugih (3650 in 3800
m) so zabele‘ili 6 in 10-odstotno pove~ano delo-
vanje presnove. S~asoma se prirastek zni‘a, niko-
li pa ne do vrednosti, ki jih bele‘imo na obi~ajnih
nadmorskih vi{inah. To pomeni, da je povpre~ni
dnevni metabolizem ves ~as ve~ji kot v dolini. ^e
mu ne zadostimo z ve~jim vnosom energije v telo,
bomo za~eli huj{ati. [portniki, ki navadno nima-
jo odve~ne ma{~obe, za~nejo izgubljati prepotreb-
no mi{i~no tkivo.
^eprav smo pridobili fiziolo{ko osnovo za razla-
ganje huj{anja v visokogorju, pa se lahko vme{a
tudi povsem pragmati~na prvina. Zelo pomemb-
no je, da imamo v visokogorju okusno hrano in da
na pripravah v gorah tudi sicer ‘ivimo v udobju. V
tuji de‘eli pa se mnogokrat zgodi, da preprosto ne
najdemo dovolj okusne hrane. V nekaterih prede-
lih Himalaje je ~aj z maslom in soljo ter je~menova
moka, ki jo suho ‘ve~ite ob ~aju, vse prej kot tek
vzbujajo~ obrok.
V raziskavi Italijanskega raziskovalnega sredi{~a v
Nepalu so osmim zdravim mo{kim merili telesno
te‘o pred, med in po enomese~nem bivanju na vi-
{ini 5050 m. Kljub veliki nadmorski vi{ini so le
neznatno shuj{ali, in {e to izgubo te‘e so predpisali
rahli dehidraciji zaradi suhega podnebja. Posebej
so poudarili, da so imeli merjenci “veliko izbiro
okusne hrane”, kar je po mnenju raziskovalcev
glavni razlog, da so ti mo‘je mo~no pove~ali ka-
lori~ni vnos in skoraj v celoti ohranili telesno te‘o.
Italijanska raziskava je potrdila prej{nje, kjer so
izgubo te‘e skoraj vedno odpravili z ve~jim
kalori~nim vnosom hrane v telo. Zato je {e pose-
bej za {portnike nujno, da vedo, kako bo s pre-
hranjevanjem v krajih, kjer je hrana zelo razli~na
od tiste, ki so je vajeni doma.

Ne zanemarjajte teko~ine
V visokogorju je dobra prepojenost organizma z
vodo izjemno pomembna. ^im vi{je gremo, tem
bolj suh zrak je, in znoj hitro hlapi s ko‘e. To bi
vas znalo prepri~ati, da se znojite manj kot obi-
~ajno – kakorkoli ‘e, nikar ne pijte manj, kot ste
vajeni! ̂ eprav se telo malce prilagodi na razmere
tako, da je izdihani zrak manj vla‘en kot sicer, so
zahteve po teko~ini v gorah vendarle ve~je. Alko-
holu in kavi se moramo odpovedati tudi zato, ker
sta oba diuretika, torej pospe{ujeta izlo~anje vode.

Bolj se zana{ajte na ogljikove hidrate
Kjerkoli ‘e smo, vzdr‘ljivostno sposobnost si pov-
sod pove~amo z izrazito ogljikohidratno hrano. To
je {e posebej pomembno, ~e se podamo v viso-
kogorje. Na vi{ini telo pokuri manj ma{~ob in se
bolj zana{a na ogljikove hidrate. Strokovnjaki me-
nijo, da ta premik v prid OH laj{a raztapljanje kisi-
ka v krvi. Zato jih potrebujemo {e ve~ kot sicer. Na
vi{inah nad 5000 m priporo~ajo, naj 70 odstotkov

vse energije prispevajo ogljikovi hidrati. Sicer pa
so ugotovili, da ljudje v visokogorju samodejno
pojedo ve~ ogljikovih hidratov kot obi~ajno.

Ohranjanje mi{ic
^e nameravate v visokih gorah bivati samo teden
dni, se vam ni treba bati, da bi vam za~ele propa-
dati mi{ice. Toda, ~e boste v zelo visokih gorah
prebili mesece, se vam kaj lahko zgodi, da se vam
bodo mi{ice “skr~ile”. Alpinistom so po dveh
mesecih bivanja na vi{inah nad 5500 m izmerili za
15 odstotkov manj{i obseg stegen. Na sre~o tega
pojava niso opazili na zmernej{ih vi{inah okrog
2000 – 3000 m. [portnikom, ki so dva tedna tre-
nirali na vi{ini 2100 m, so merili velikost mi{ic pred
treningom na vi{ini in po njem. Nekatere so se jim
pove~ale, druge pa zmanj{ale. Ta pojav so razlo`ili
z razli~nimi primarnimi {porti teh ljudi – eni so bili
teka~i, drugi teka~i na smu~eh.
Akutna izpostavljenost nizkim koncentracijam
kisika v zraku zatre nastajanje beljakovin, ki gradi-
jo mi{ice, in lahko pospe{i njihovo razgradnjo.
Znanost meni, da ob zadostni kalori~ni mo~i in us-
trezni sestavi hrane na nadmorskih vi{inah pod
5000 m mi{ice ne bi smele propadati. ̂ e pa manj-
ka kalorij, telo za~ne delati gorivo iz beljakovin.
Na skrajnih nadmorskih vi{inah izgubljanje
mi{i~ne mase pripisujejo “detreniranju”. Tako lah-
ko alpinisti, ki pred odpravo trdo trenirajo, na
velikih vi{inah izgubljajo mi{i~no maso zato, ker
tam mi{ice delajo manj silovito. V raziskavi, ki je
simulirala vzpon na Mount Everest, so ugotovili,
da se pri nizkem zra~nem tlaku telesna dejavnost
mo~no zmanj{a.  (“Operation Everest II: structural
adaptations in skeletal muscle in response to extreme
simulated hypoxia”. Acta Physiologica Scandina-
vica, vol. 142, str. 421–427). Vendar detreniranost
ni mogla razlo`iti celotne izgube mi{i~ne mase, ki
so jo izmerili v omenjenih {tudijah.
Nekaj zdravnikov je ugotovilo, da lahko izgubo
mi{i~nega tkiva v visokogorju nadomestijo s pred-
pisovanjem aminokislin z razvejenimi verigami,
levcina, izolevcina in valina. Te lahko mi{ice med
vadbo uporabijo kot energijo.
Nekaj je tudi znamenj, da lahko dose‘ke na veliki
nadmorski vi{ini izbolj{amo z jemanjem vitamina
E, toda to {e ni znanstveno dokazano. Vitamin E
vsebujejo rastlinska olja, orehi in semena. Kdor
jemlje antikoagulante, ne sme jemati vitamina E,
razen ~e ga skrbno ne nadzoruje zdravnik, kajti
zdru‘evanje teh dveh snovi lahko povzro~i hude
krvavitve.

Kaj si velja zapomniti
* Preden se podate v visokogorje, v telesu na-
kopi~ite ogljikove hidrate, in ti naj ostanejo prio-
riteta ves ~as, ko bivate na veliki nadmorski vi{ini.
* Suh zrak pomeni, da vas bolj kot v ni‘inah ogro‘a
dehidracija, zato pijte ve~ kot obi~ajno.
* Telo bo potrebovalo ve~ ogljikovih hidratov kot
sicer, zato med rednimi obroki jejte ogljikohidrat-
ne malice.
* Obroki naj bodo manj{i, a zato pogostej{i.
* Jejte ve~ {krobne in sladke hrane kot obi~ajno.
* Pomagajo vam lahko vitamin E in aminokisline
levcin, izolevcin in valin.

Janet Pidcock
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Peak Performace izdaja Peak Performance Publishing, 1st floor Charterhouse Buildings, Goswell Road, London EC1V 7AN.
Urednik Robert Troop, urednik PP v ZDA Owen Anderson, zalo‘nik Sylvester Stein.
Urednik slovenske izdaje Janez Penca, zalo‘nik slovenske izdaje Penca in drugi.
Naro~nina: 12-mese~na naro~nina na slovensko izdajo Vrhunskega dose‘ka, edinega britanskega {portnoraziskovalnega glasila,
je 7.000 tolarjev. Mo‘na je tudi polletna naro~nina na 6 {tevilk.
Ra~unalni{ki prelom: Dolenjski list Novo mesto, d.o.o. Tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik.
Naslov: VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK, J. Penca, Valanti~evo 18, 8000 Novo mesto; telefon 068/26-281 in 26-686.
Na podlagi mnenja {t. 415–1015/96–mb/sp, ki ga je 16. oktobra 1996 izdalo Ministrstvo za kulturo, spada Vrhunski dose`ek med proizvode, za katere se pla~uje 5-odst. prometni davek.
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KAJ PRAVI ZNANOST
Prepogosta nihanja te‘e
spodbujajo debelost
Mnogi {portniki, {e posebej rokoborci, telovadci,
dvigalci ute‘i in vesla~i tik pred tekmovalno se-
zono ali med njo mo~no shuj{ajo, nato pa se spet
hitro zredijo. Tako huj{anje v ciklusih je dolgo-
ro~no slabo. Znanost povezuje pogosto nihanje
te‘e z zadu{eno presnovo, pomanjkanjem dolo~e-
nih hranil v telesu, neugodnim delovanjem hor-
monov, debelostjo, ve~jim kopi~enjem ma{~obe na
trebuhu in celo s posebnim nagnjenjem do mast-
ne hrane.
Na univerzi British Columbia v Kanadi so pre-
u~evali {tirinajst kondicijsko dobro pripravljenih
vesla~ic, in sicer pred tekmovalno sezono, med njo
in po njej. Sedem od {tirinajstih je na svoji {port-
ni poti ‘e vsaj trikrat shuj{alo za ve~ kot pet kilo-
gramov. Drugih sedem si je bilo podobnih po te‘i,
telesni vi{ini, koli~ini ma{~obnega tkiva in staro-
sti, a so v dobi mlade odraslosti ohranjale stalno
te‘o.
Med poskusom so prve mo~no omejile u‘ivanje
ma{~ob in so v {tirih tednih pred dr‘avnim prven-
stvom shuj{ale za 4,5 do 5 kg. Njihova presnova se
je tedaj zmanj{ala za okrog 7 odstotkov. Po prven-
stvu so za~ele jesti kot obi~ajno in se spet zredile
do svoje obi~ajne te‘e.
Huj{anje pred prvenstvom je vesla~icam zni‘alo
odstotek ma{~obnega tkiva z okrog 13 na 12 od-

stotkov, toda pi~lo prehranjevanje je {kodilo tudi
mi{icam: v ~asu huj{anja so namre~ izgubile tudi
2,5 kg mi{i~nega tkiva. To je pomenilo, da so dek-
leta, ki so pred huj{anjem tehtala 61 kg in v ~asu
huj{anja na dan zau‘ila samo 1800 kalorij, jedla
kalori~no pre{ibko hrano. Ker propadanje mi{i~-
nega tkiva pomeni tudi propadanje dose‘kov, bi
bilo huj{anje pametneje na~rtovati v dalj{em ob-
dobju in do za‘elene te‘e priti po manj koreniti
poti. ^eprav je presnova teh deklet med prvenst-
vom delovala na ni‘ji ravni kot presnova tistih, ki
niso huj{ale, je bila podobna presnovi slednjih
pred in po prvenstvu, kar pomeni, da hitro izgub-
ljanje te‘e na izgorevanje kalorij ne vpliva trajno.
To pa ne pomeni, da hitro in ve~kratno huj{anje
ne {koduje zdravju vrhunskih {portnikov. Med
obdobji hitrega nasilnega huj{anja mi{ice pro-
padajo, kar {koduje tudi rezultatom. Pred kratkim
so ugotovili, da so rokoborci, ki so ve~krat na hitro
shuj{ali, tudi sicer slab{e porabljali kalorije kot
njihovi tovari{i, ki so telesno te‘o ves ~as ohran-
jali bolj ali manj enako. [portniki s trajno slabo
dejavno presnovo pred tekmovanji zelo te‘ko
dose‘ejo zahtevano telesno te‘o, po sezoni pa se
pogosto hitro zredijo.
(“Fiziolo{ke posledice nihanja te`e pri vesla~icah
lahkega razreda,” Canadian Journal of Applied
Physiology, vol. 18(3), str. 291–303, 1993)
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