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PREHRANA

Kako glikemicni indeks
hrane vpliva na trening

Vcasih ne veste, kaj bi. Zavedate se, da za trdo
treniranje potrebujete ogljikove hidrate (prehran-
ski strokovnjaki pravijo, da jih tisti, ki se ukvarja-
jo z vzdrzljivostnimi $porti, potrebujejo 3 do 4
grame na kilogram telesne teze na dan, odvisno
od tega, kako naporno trenirajo), teh pa je toliko
razli¢nih vrst: enostavni ogljikovi hidrati, kom-
pleksni, monosaharidi, disaharidi in polisaharidi.
Je ogljikohidratna hrana z velikim glikemi¢nim in-
deksom in taka z majhnim. Prvo je treba jesti po
treningu, druga pa je boljsa kot predtekmovalna
hrana ali hrana, ki jo pojeste pred treningom. Vsaj
tako trdijo nekateri “strokovnjaki.” Kako osmis-
liti ta zapleteni ogljikohidratni svet in uzivati tiste
OH, ki vam najbolj koristijo pri treniranju in med
nastopanjem? Pomembno je tudi vprasanje, kdaj
pred obremenitvijo oz. po njej hidrate zauzijemo.
Nekatere prvine ogljikohidratnega prizorisca so
dokaj preproste. Vzemimo npr. razliko med
“enostavnimi” in “kompleksnimi” OH. Enostav-
ni OH so lahko ali monosaharidi ali disaharidi.
Monosaharidi — grozdni sladkor, sadni sladkor in
galaktoza (monosaharid, ki je kemi¢no vezan v
laktozi) so majhne molekule s samo po Sestimi
ogljikovimi atomi; disaharidi — navadni kuhinjski
sladkor, mle¢ni sladkor (laktoza) in sladni sladkor
(maltoza) so $e vedno enostavne spojine, ki na-
stajajo tako, da se poveZeta dva monosaharida in
tvorita zgradbo z 12 atomi ogljika. Ce se povezejo
trije ali ve¢ monosaharidov, nastane polisaharid,
kar dobesedno pomeni “mnogo sladkorjev”.
Nekateri polisaharidi vsebujejo do 3000 monosa-
haridov (glukoznih molekul) skupaj. Ker mole-
kule navadno nastopajo v obliki dolgih verig, jih
imenujemo kompleksni ogljikovi hidrati.

Zakaj nam mora biti tako razvrS¢anje OH mar?
Ce ste Sportnik, je vrsta ogljikovih hidratov, ki jih
jeste, pomembna zato, ker je vazno, kako hitro
OH prehajajo iz tankega ¢revesa v kri. Cim hitre-
je jih telo vsrkava, tem hitreje lahko s krvjo potuje-
jo k delujo¢im miSicam, to pa vpliva na treniranje
in nastopanje.

Clovek bi mislil, da telo enostavne OH vedno vsr-
kava hitreje kot kompleksne. Pomislite na vse
delo, ki je nujno, da se razgradi polisaharid, ki
vsebuje na stotine molekul glukoze, v primerjavi
z lahkoto, s katero bi morala ena sama molekula
glukoze prestopiti ¢revesno steno in vstopiti v krv-
ni obtok. Na zalost pa je dejansko dogajanje malce
bolj zapleteno.

Enostavno ne pomeni vedno tudi hitro

Vzemimo sadni sladkor, ki je enostaven OH, mo-
nosaharid s samo 6 atomi ogljika. Toda v naspro-
tju z glukozo se sadni sladkor skozi stene tankega
Crevesa seli dokaj leno, in ko kon¢no pride v krv-
ni obtok, ga hitro “ujamejo” jetra in predelajo, Se
preden se poda na pot k miSicam. Tako hrana, ki
vsebuje veliko sadnega sladkorja, tj. enostavnega
OH, v kri ne potuje tako hitro kot recimo kom-
pleksna ogljikohidratna hrana, e slednja vsebuje
le v ravni vrsti nanizane glukozne molekule.

Da bi natan¢neje opisali hitrost, s katero razlicne
vrste hrane vplivajo na koncentracijo OH v krvi,
je znanost razvila zamisel o glikemi¢nem indeksu
(GI). Ta preprosto opisuje hitrost naras¢anja kon-
centracije glukoze (po kateri hrepenijo misice in
mozgani) v krvi po zauzitju doloCene vrste hrane.
Poznavanje GI raznih vrst hrane je sila koristno.
Ce npr. Zelite hitro okrevati po napornem trenin-
gu ali tekmi, jejte hrano z visokim GI. Ta vam bo
v miSicah nog hitreje obnovila izérpane zaloge
glikogena kot hrana z nizkim GI.

Kako doloc¢imo GI

Dolocanje GI hrane je dokaj enostavno. Pojeste
50 g ogljikohidratne hrane, nato pa vam dve uri
merijo koncentracijo glukoze v krvi. Tako nastane
krivulja narascanja krvne glukoze v ¢asu in po-
drocje pod njo primerjajo s podrocjem, ki ga dobi-
jo po zauzitju 50 g Ciste glukoze. GI je samo od-
stotek. To je plos¢ina pod krivuljo, potem ko ste
npr. pojedli 50 g kumaric, deljena s plos¢ino pod
krivuljo, ki so jo dobili po zauzitju 50 g Ciste
glukoze, deljeno s 100. Ce je GI grozdja 52, to
pomeni, da uZivanje grozdja povzro€i 52-odstot-
ni porast glukoze v krvi v primerjavi s tistim, ki ga
povzroci enaka koli¢ina Ciste glukoze.

GI dolocene hrane pa ni konstanten. Ce bi vzeli
za eno peko pSenicnih zrn in jih skuhali, bi zrna
imela GI 41. Ce bi enako koli¢ino zrn zmleli v
moko in spekli kruh, bi GI iste pSenice zrasel na
okrog 70. Mehanicna predelava hrane — droblje-
nje v manjse delce, ki jih prebavni encimi laZje ob-
delajo — navadno poveca GI hrane.

Drug zanimiv vidik glikemi¢nega indeksa je, da se
njegova vrednost spreminja glede na to, kaj vse Se
imate na kroZniku. Ce recimo hrano z visokim GI
meSate z dovolj mascobami in beljakovinami, se
skupni GI zniZa, ker maScobe in beljakovine zavi-
rajo praznjenje Zelodca.

GI in Sportna dejavnost

Zakaj mora Sportnik poznati GI razli¢nih vrst
hrane? Ena od vecjih skrbi vsakega Sportnika je
predtekmovalni obrok: dolgo Casa je trajala raz-
prava, ali naj bo to hrana z nizkim ali visokim GL.
Najbrz veste, da “strokovnjaki” pogosto priporo-
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¢ajo, naj Sportniki pred napornimi treningi in tek-
mami jedo hrano z nizkim GI. Svoja priporocila
utemeljujejo s tem, da hranila z visokim GI gluko-
zo in nato inzulin v krvi poZenejo previsoko, zara-
di cesar se lahko $portniku ob zacetku nastopa
krvni sladkor mo¢no zniZa in organizem zacenja
iz€rpavati glikogen, ki naj bi ¢akal na bolj kriti¢ne
trenutke proti koncu obremenitve. Hrana z niz-
kim GI pa naj bi “ostajala z nami” in glukozo po-
Casi spuscala v krvni obtok.

Da bi to razmiSljanje preskusili, so raziskovalci
pred kratkim naredili poskus s tremi vrstami ob-
rokov: prvi je vseboval veliko glukoze (visok GI),
drugi je vseboval ogljikov hidrat amilopektin
(zmeren GI), tretji pa ogljikov hidrat amilozo (ni-
zek GI). Amilopektin in amiloza sta oba $kroba
(polisaharida, ki se nahajata v rastlinski hrani),
toda amiloza je iz ravne verige povezanih ponav-
ljajocih se glukoznih molekul, medtem ko ima
amilopektin zgradbo razvejene glukozne verige.
Amilopektin ima vi§ji GI kot amiloza, kaze, da
zato, ker prebavni encimi hitreje delujejo na nje-
govo razvejeno zgradbo.

Sportniki so si v 90 minutah, kolikor je trajala ob-
remenitev po razli¢nih obrokih hrane, prizadevali
opraviti ¢im ve¢ dela. Kljub druga¢nim pricako-
vanjem strokovnjakov so ga najve¢ opravili po
uzivanju hrane z visokim GI, tj. glukoze ali amilo-
pektina. (“Ucinki pred obremenitvijo zauZitega
Skroba na vzdrZljivostne dosezke”, International
Journal of Sports Medicine, vol. 17, str. 366-372,
1996). Ce stvar natanc¢no premislimo, to ni ne-
smiselno. Vi§ji GI je pomenil, da je bilo miSicam
nog na razpolago vec¢ ogljikovih hidratov (vadba
se je zacela Ze 30 minut po tem, ko so Sportniki
zauzili obrok.)

Vendar morate biti previdni, ko pred treningom
ali tekmo jeste hrano z visokim GI. Po takem ob-
roku se nekaterim dejansko zniza koncentracija
glukoze v krvi ravno, ko za¢nejo tekmovati. Vsem
zniZanje koncentracije glukoze sicer ne pokvari
dosezka, nekateri pa tekme dejansko ne morejo
koncati tako intenzivno, kot so upravic¢eno prica-
kovali. Najbolj varno je jesti vsaj dve uri pred Star-
tom. Predtekmovalnega obroka morate biti vaje-
ni, jesti morate hrano, ki ste jo Ze prej preskusili.

Vzpon in padec stroc¢nic

Pri zgornji raziskavi je nerodno to, da niso upo-
rabili prave naravne hrane. Pred tekmovanjem
najbrz ne uzivamo samo ciste glukoze in amilo-
pektina. V neki drugi raziskavi, kjer so uporabili
tudi pravo hrano, so Sportniki do izrpanosti po-
ganjali kolo eno uro potem, ko so zauzili ali raz-
topino glukoze (GI=100) ali pecen krompir (GI
= 98) ali kuhane stro¢nice (GI=29) ali ¢isto vodo
(GI=0). Seveda je koncentracija glukoze v krvi
najbolj poskocila pred vadbo in najbolj padla takoj
po zacetku obremenitve, ko so Sportniki zauzili
obroka z visokim GI (glukozno raztopino ali pe-
¢en krompir). Mascob je bilo najve¢ v krvi po
obroku strocnic, ker le-te ne spodbujajo proizvod-
nje inzulina, ki v krvi zmanjSuje koncentracijo
mascob. Vedja koli¢ina mascob v krvi je potencial-
no dobrodejna, kajti ¢e kurimo mascobe, prihra-
nimo ogljikove hidrate in misi¢na skladi$ca gliko-
gena se ne iz¢rpajo prehitro.

Ni presenetljivo, da so v tej raziskavi ogljikovi hi-
drati najbolj izgorevali med obremenitvijo, pred
katero so Sportniki pojedli glukozo ali krompir. In
kolesarji so res lahko kolesarili najdlje, potem ko
so jedli stro¢nice, kar so znanstveniki pripisali
enkratnim lastnostim tovrstne hrane. Tisti, ki so
jedli samo stro¢nice, so imeli v krvi manj inzulina
in zato na voljo ve¢ masc¢obne energije, razen tega
pa jim glukoza v krvi takoj po zacetku obreme-
nitve ni tako strmo padla kot drugim, ki so se hra-
nili z druga¢no hrano (“Hranjenje z ogljikovimi
hidrati pred obremenitvijo: Vpliv glikemicnega in-
deksa”, International Journal of Sports and Medi-
cine, vol. 112, str. 180-186, 1991).

Stevilni $portniki in trener;ji so zaradi rezultatov
te raziskave sklepali, da je hrana z nizkim GI pred
vadbo primernejSa kot hrana z visokim GI. Ven-
dar so se motili. Tezava s stro¢nicami je, da jih
pred nastopom ne more jesti skoraj nihce. V tek-
movalnih okoli§¢inah $portniki segajo po komer-
cialnih Sportnih napitkih. OH v njih preprecujejo
strme zacetne padce glukoze in tudi miSice oskr-
bijo z OH, ko jim zacenja zmanjkovati zalog gliko-
gena. Dajte Sportniku $portni napitek in komaj
verjetno je, da bi bile stro¢nice lahko boljse. V pri-
merjavi z enim predtekmovalnim obrokom stro¢-
nic $portni napitki poskrbijo za boljsi pretok OH
v miSice. Poleg tega Sportnika ne trpincijo s Cre-
vesnimi plini, ki nastajajo, ko se prebavljajo
strocnice.

To, da stro¢nice povecajo presnovo mascob, je
lahko celo zavora, kajti izgorevanje ogljikovih hi-
dratov zagotavlja vecjo intenzivnost. Poleg tega
isti laboratorij, ki je opravil tu opisano raziskavo
s stro¢nicami, ni uspel potrditi svojih prvih izsled-
kov z naslednjo raziskavo, v kateri je stro¢nice pri-
merjal z otrobi (GI=30), rizem (GI=73) in krom-
pirjevimi kosmici (GI=100). V tej raziskavi so
$portniki najve¢ mas€obnega goriva porabljali po-
tem, ko so jedli otrobe in najve¢ OH potem, ko so
jedli krompirjeve kosmice, a vsi §tirje obroki so na
konc¢ni dosezZek vplivali priblizno enako. Pokaza-
lo se je, da je pravzaprav vseeno, ali je predtekmo-
valni obrok vseboval OH z visokim ali nizkim GI.
Kaj pa med vadbo in po njej?

Nekateri trdijo, da je Cisti sadni sladkor za $port-
ne dejavnosti najboljsi ogljikohidratni vir, ker ne
spodbuja premoc¢nega nastajanja inzulina in
povecuje izgorevanje mascob. V resnici pa bi se
morali sadnemu sladkorju ¢im bolj izogibati. Rad
namre¢ povzroca zelod¢ne tezave in lahko celo
poveca subjektivno zaznavanje naprezanja, kar
pomeni, da se vam dolo¢en napor zdi vedji, kot ce
bi bil predtekmovalni obrok kaka druga vrsta
hrane. Ic¢ite $portne napitke z veliko glukoze.
Celo navadni namizni sladkor, ki je spoj grozdne-
ga in sadnega, je boljsi kot zgolj sadni sladkor. Ne
pozabite, da si lahko sami naredite zelo cenen in
ucinkovit $portni napitek ze s tem, da v litru vode
zmeSate pet jusnih zZlic namiznega sladkorja in
tretjino Cajne zlicke soli.

Po treningu ali po tekmi je treba koli¢ino glukoze
v krvi ¢im hitreje povecati, tako da lahko miSice
zacnejo ¢im hitreje nadomescati porabljeni gliko-
gen. Na prvi pogled bi morali pri tem prevladovati
OH z visokim GI, $e posebej v prvih dveh urah po

STRAN 2 |



koncu obremenitve, ko so miSice nog najbolj volj-
ne sprejemati ogljikove hidrate.

Vendar pa je to vprasanje malo bolj zapleteno. V
neki raziskavi so danski raziskovalci merjencem s
kolesarjenjem popolnoma iz¢rpali glikogen iz
misic nog, nato pa so jim predpisali hrano z vi-
sokim ali nizkim GI. V obeh primerih so 70 od-
stotkov kalorij dobili z ogljikovimi hidrati. Gliko-
gen je v miSicah tistih, ki so uzivali hrano z visokim
GL v prvih Sestih urah po obremenitvi narascal
dvakrat hitreje, kar je pomenilo, da je pri vec-
kratnem treningu na dan nujna prehrana bogata
z OH, ki imajo visok GI. Ni naklju¢je, da vrhun-
ski kenijski tekaci, od katerih mnogi v ¢asu naj-
intenzivnejSih priprav trenirajo tudi po trikrat na
dan, stalno jedo zelo veliko ogljikohidratne hrane
z visokim GI, tj. jedi iz koruzne moke, bel kruh,
krompir in mo¢no oslajen ¢aj. Najbrz tudi ni na-
kljucje, da Kenijci zajtrkujejo, kosijo in vecerjajo
takoj po kon¢anem treningu.

Danci so ugotovili, da so po 24 urah vsi $portniki
imeli enako veliko glikogena, ne glede na to, kak-
$no hrano so uZivali. To pomeni, da hrana z viso-
kim GI poskrbi za hitro zacetno kopicenje gliko-
gena, medtem ko hrana z nizkim GI pozneje z njo
ujame korak. Kdor trenira le enkrat na dan, mu
na vrsto ogljikohidratne hrane ni treba gledati
tako skrbno, kot tisti, ki trenira veckrat na dan.
Te ugotovitve pa ni potrdila raziskava z elitnimi
kolesarji, ki so v 24 urah po iz€rpanju miSi¢nih
glikogenskih rezerv zauzili po 9 gramov ogljiko-
hidratne hrane na kilogram telesne teze, in sicer
take z nizkim ali z visokim GI. V takih razmerah
se je koli¢ina glikogena v miSicah tistih, ki so
uzivali hrano z visokim GI, v primerjavi s tistimi,
ki so uzivali OH z nizkim GI, v 24 urah podvojila.
Ni jasno, ali bi ta ucinek trajal po nekaj dnevih
zaporednega treniranja in prehranjevanja, toda
znamenja kazejo, da lahko hrana z visokim GI v
obdobjih zelo zahtevnega treniranja pomaga
kopiciti miSi¢ni glikogen.

Ogljikovi hidrati in beljakovine?

Ali bi bilo dobro potekmovalnemu obroku oglji-
kovih hidratov dodati tudi beljakovine? To za-
misel podpira nedavna raziskava, pri kateri se je
pokazalo, da zdruzevanje ogljikovih hidratov in
beljakovin v potekmovalnem obroku precej bolje
napolni glikogenska skladi$¢a v miSicah kot zgol;
prehranjevanje z ogljikovimi hidrati. Ce ogljiko-
vim hidratom dodajamo beljakovine, se v primer-
javi z zgolj ogljikovimi hidrati inzulin in glukoza
v krvi zviSata. Ceprav ta raziskava kaze, da bi bilo
zdruzevanje OH in beljakovin pametno, so mor-
da nepri¢akovano dobre rezultate dobili zaradi
dodatnih KALORIJ, ki so jih preskrbele beljako-
vine in ne zaradi morebitnega blagodejnega vpli-
va ogljikohidratnobeljakovinske meSanice. Dru-
gace povedano, ¢e bi $portniki uzivali malo vec
beljakovin, bi bil lahko ucinek enak. To vprasanje
bodo morale razresiti prihodnje raziskave.
Ceprav je lahko uzwan]e ogljikovih hidratov z vi-
sokim GI odli¢en nacin shranjevanja glikogena v
miSicah, pa naj vas ne preseneca, ¢e boste po taki
hrani bolj lacni, kot ¢e bi uzivali OH z nizkim GI.
To je zato, ker uZivanje hrane z visokim GI po-
vzroca strmejSe vzpone in padce glukoze v krvi, in
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pri slednjih lahko zacutimo mo¢no lakoto. Hrana
z nizkim GI pa ogljikove hidrate pocasi sprosca v
kri in nam pomaga, da se dlje pocutimo site. Taka
prehrana velja tudi za protiholesterolno, saj so
zadnje ¢ase dokazali povezavo med tovrstnim pre-
hranjevanjem in nizjo koncentracijo celotnega in
“slabega” holesterola v krvi.

Kon¢no sporocilo

Nasi sklepi so naslednji: Ce Ze morate jesti uro
pred treningom ali tekmo (ker ste tako lacni, da
sploh ne bi mogli vaditi — kar se dogaja silno red-
ko), potem bodite previdni. Hrana z visokim GI
vam bo zelo verjetno ob zacetku obremenitve
mocno znizala koli¢ino glukoze v krvi, to pa bi
znalo $koditi dosezku. Ce pa padce glukoze dobro
prenasate, taka hrana verjetno pospesi potovanje
ogljikovih hidratov v miSice in vam pomaga delo-
vati dlje in bolj intenzivno. Ce nameravate med
nastopom srkati Sportni napitek, jo boste bolje
odnesli, ¢e se boste hranili z OH z nizkim GI. Naj-
bolje je, da naredite tudi prehranjevalni nacrt in
jeste najman;j dve uri pred nastopom.

Ce trenirate zares trdo, ali Ce trenirate veckrat na
dan, uzivajte veliko hrane z visokim GI, Se pose-
bej v tistih dveh urah takoj po koncu obremenitve.
Se posebej dobri so krompir, vecina vrst kruha,
preste, pecivo, jedi iz koruzne moke, vecina zit,
lubenice, ananas, rozini, korenje, rizevi kolacki in
med. Ce veste, da takoj po treningu ne boste imeli
priloznosti jesti, vzemite s seboj Skatlo rozin, ri-
zeve kolacke, kruh ali preste in ananasov sok, s
¢imer lahko takoj po treningu sprozite ponovno
sintezo glikogena.

Ce trenirate samo enkrat na dan in treningi ne
trajajo dlje od 60 minut, boste v miSicah najver-
jetneje shranili dovolj glikogena tudi, e se boste
zana$ali na hrano z nizkim GI, tj. na testenine,
vecino sadja, riz in strocnice. Tako prehranjevanje
vas $¢iti pred kopicenjem holesterola in daje
trajnejSi obcutek sitosti.

Da bi si izbirali pravo hrano, navajamo glikemicne
indekse za obicajno hrano. Nekatere Stevilke vas
bodo na]brz presenetile (npr. zelo visoka vrednost
za pecen krompir in precej nizke za riz in spagete)
Zal GI za razli¢ne komercialne $portne napitke $e
niso objavili, bilo pa bi zelo dobro, ko bi jih poznali.
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Jim Bledsoe

INTERVALNI TRENING (1)

Spreminjate lahko intenzivnost,
trajanje obremenitve in trajanje
pocitka — toda kaksno zdruzevanje
teh spremenljivk je najboljse?

Intervalni trening je znan nacin, s katerim izbolj-
Sujemo kondicijo. Tehni¢no ga opisujemo kot zelo
intenzivno vadbo s prekinitvami. Pri intervalnem
treningu obdobja zelo intenzivne obremenitve iz-
menjujemo z obdobji relativnega pocitka. Tako
lahko Sportnik premeri vecjo razdaljo bolj inten-
zivno, kot ¢e bi vadil neprekinjeno. Ker je inter-
valni trening intenziven, je odli¢no sredstvo za raz-
vijanje tako aerobne kot anaerobne kondicije.
Enote intervalnega treninga so lahko zelo raz-
licne, ker lahko v njih spreminjamo tri spremen-
ljivke: intenzivnost (hitrost), ¢as obremenitve in
Cas relativnega pocitka. Tekaski intervalni trening
lahko obsega 200-metrske razdalje v ¢asu 25 s s 60-
sekundnim vmesnim pocitkom. Lahko pa je raz-
dalja enaka, ¢as na 200 m 35 sekund in ¢as pocitka
med posameznimi teki 20 sekund. V prvem pri-
meru tekac tece hitro in med posameznimi teki
pociva relativno dolgo, v drugem pa zmerno hitro,
a pociva zelo malo. Obe enoti vadbe se koncata,
ko tekac ne more vec teci v predpisanem tempu.
Kot mnogi Ze veste, je lahko ena enota interval-
ne vadbe hitrejsa od druge, a na koncu vam mora
pri obeh biti dokaj tezko.

Ce ne ocenimo aerobnih in anaerobnih ener-
gijskih zahtev obeh, tezko recemo, katera je bolj
ucinkovita oz. ali obe pred organizem postavljata
enake zahteve. S tem v mislih je Izumi Tabata s
sodelavci na Japonskem institutu za kondicijo in
Sport zasnoval poskus, da bi izmeril, kako dve
razliéni vrsti intervalnega treninga obremenita
aerobni in anaerobni energijski mehanizem
(¢ Presnovna podoba intenzivne vadbe s prekinit-
vami”, Tabata I, Irishawa K., Kuzaki M., Nishimu-
ra K., Ogita F., in Miyachi M Medicine and Sci-
ence in Sports and Medicine,
29(3), 390-395, 1997).

Tabata s sodelavci je aerobne
energijske zahteve izmeril nepo-
sredno. Podatek je prikazal kot
posameznikov odstotek VO, max.

To je maksimalna koli¢ina kisika, ki ga posameznik
porabi na kilogram telesne teZe v minuti. Na Zalost
anaerobnih energijskih zahtev ni mogoce izmeriti
neposredno, in to zato, ker ATP (energijska spoji-
na adenozintrifosfat) po anaerobni poti nastane z
razpadom fosfatov in glikogena, shranjenega v
miSicah, in zato neposredno ni mogoce izmeriti,
koliko energije se spro$¢a na ta nacin. Tabata je
izbral nacin, ki predpostavlja, da je mogoce ana-
erobne zahteve dolocene treninSke intenzivnosti
oceniti iz nastalega kisikovega dolga.

Kako izracunati dolg

Clovesko telo tudi v popolnem mirovanju dolo-
¢eno kolicino kisika rabi Ze samo zato, da sploh
deluje. Ce se zatnemo sprehajati, ga porabimo
ve¢. Ce zacnemo lahkotno tedi, Se ve¢. Z naras-
¢ajoco intenzivnostjo vadbe narasca tudi poraba
kisika. Zveza med njima je linearna. Pri dokaj vi-
soki intenzivnosti, kakrSen je hiter tek, energija
nastaja tudi anaerobno, toda poraba kisika $e kar
narasca, dokler ne doseze meje z maksimalno
vrednostjo (VO,max). Od tedaj naprej se vsak pri-
rastek intenzivnosti napaja iz anaerobnih ener-
gijskih virov. Vendar je mogoce napovedati teore-
ti¢no koli¢ino kisika, nujno za obremenitev, ki
presega VO,max. Razlika med teoreti¢no vred-
nostjo in dejanskim maksimumom mora predstav-
ljati anaerobne zahteve po energiji. Zahtevo po
anaerobni energiji izrazimo kot kisikov ekvivalent.
Razliko med dejanskim in teoreti¢nim v obdobju
obremenitve imenujemo kisikov dolg. Tako so
Tabata in sodel. merili anaerobno zahtevnost do-
lo¢ene obremenitve. Tehniko so uporabili med
prvimi, zato so njihovi izsledki zelo koristni in po-
menljivi.

Poskus so opravili z devetimi Studenti na sta-
ticnem sobnem kolesu, ker je tako mogoce nadzi-
rati obremenitev v vatih. Najprej so za vsakega po-
sameznika dolocili zvezo med intenzivnostjo ob-
remenitve in potrebah po kisiku med 35 in 87
odstotki njegove maksimalne porabe kisika
(VO,max). To so naredili tako, da so lahko pred-
videli teoreti¢ne zahteve po kisiku pri inten-
zivnostih, ve¢jih od VO, max. Potem so za izho-
dis¢ni tocki izmerili posameznikovo maksimalno
porabo kisika in anaerobno sposobnost. Srednja
maksimalna poraba kisika vseh je bila 57 ml/kg/
min. Anaerobno sposobnost so izracunali iz na-
stalega kisikovega dolga med 2-3-minutno iz-
¢rpujoco obremenitvijo. Tako dobljeni kisikov
dolg je razlika med napovedano potrebo po kisiku
v ml in dejansko koli¢ino kisika porabljeno na ki-
logram telesne teze. Izracunali so, da je povprecna
anaerobna kapaciteta skupine 69 ml/kg.

In zdaj k intervalom

V razli¢nih dnevih so osebki delali razlicne inter-
vale. Prvi€ so prestajali 20-sekundne intenzivne
obremenitve pri 170% VO,max in med vsako
pocivali po 10 sekund. Do popolne izérpanosti so
zmogli 6 ali 7 takih izbruhov energije. Drugic¢ so
obremenitve trajale po 30 sekund, intenzivnost je
bila 200% VO,max, vmesni pocitek pa 2-minuten.
Merjenci so zmogli 4 do 5 zaporednih obremeni-
tev. Porabljeni kisik so kot navadno merili nepo-
sredno in tako izmerili aerobno zahtevnost tre-




ninga. Anaerobne zahteve po energiji so izracu-
nali iz nastalega kisikovega dolga. Nastali kisikov
dolg za obremenitve in vmesni ¢as pocitka je raz-
lika med teoreticnimi zahtevami po kisiku za
obremenitve in dejanskim porabljenim kisikom
med obremenitvami in pocitkom.

Tabata je ugotovil, da so bile anaerobne zahteve
prve vrste obremenitev precej vecje kot zahteve
druge vrste intervalov. Kisikov dolg je pri prvih
zna$al 69 ml/kg, pri drugih pa 46 ml/kg. To pome-
ni, da so se pri intervalni obremenitvi prve vrste
osebki maksimalno anaerobno naprezali. Pri dru-
gi vrsti intervalnega treninga se anaerobne zah-
teve niso vzpele do maksimuma.

Tabata ne poroca o celotni porabi kisika za obe
vrsti intervalnega treninga, pa¢ pa navaja maksi-
malno porabo kisika za prvo 55 ml/kg/min in za
drugo 47 ml/kg/min. To pomeni, da je prva enota
treninga bolj obremenila aerobni energijski sistem
kot druga, saj je najvecja poraba kisika znasala
toliko kot povpre¢ni VO,max merjencev.

Iz teh ugotovitev je mogoce sklepati, da 20-
sekundne obremenitve pri 170% VO,max z 10-
sekundnimi pocitki bolje vplivajo na razvoj aerob-
nega in anaerobnega sistema kot 30-sekundne
obremenitve pri 200% VO, max z 2-minutnimi
pocitki. Tabata je ugotovil, da so tisti, ki so trenira-
li po prvem vzorcu, v Sestih tednih VO, max iz-
boljsali za 13 odstotkov.

Ceprav druga vrsta intervalnega treninga ana-
erobnega in aerobnega sistema ni obremenjevala
tako kot prva, so osebe po Sestih tednih treniranja
dejansko opravile ve¢ anaerobnega dela kot tisti,
ki so delali po prvem nacinu. Ti so v povprecju 126
sekund (4-5x30 s) delovali z intenzivnostjo 200%
VO,max. Nasprotno pa je prva skupina v povprec-
ju delovala 126 sekund (6-7x20 s) z intenzivnost-
j0170% VO, max. S prvim treningom so torej ose-
be opravile ve¢ anaerobnega dela.

Razlog, zakaj z drugo vrsto intervalnega treninga
niso dosegli maksimalne anaerobne obremenitve,
Ceprav so v celoti gledano opravili vec dela, je raz-
licno dolg pocitek. Med vsako obremenitvijo se
razgrajuje mocna energijska spojina fosfokreatin,
porablja se kisik in pri anaerobni glikolizi nasta-
jajo soli mle¢ne kisline. Med dveminutnim po-
¢itkom (pri drugi vrsti intervalnega treninga) se
miSice spet oskrbijo s kisikom in zaloge fos-
fokreatina se obnovijo. Pri drugi vrsti intervalne-
ga treninga sta zato kopicenje kisika in prispevek
fosfokreatina k vsakemu intervalu intenzivne ob-
remenitve velika. Opraviti je mogoce vec¢ dela,
preden se soli mlecne kisline tako nakopicijo v
miSicah, da mora oseba prekiniti vadbo. Ceprav
pri obremenitvi druge vrste V CELOTI opravimo
ve¢ anaerobnega dela, dveminutni interval
pocitka omogoci vedji prispevek aerobnega siste-
ma. Tako je opravljenega SORAZMERNO manj
anaerobnega dela in oseba ne doseze maksimal-
ne anaerobne obremenitve.

Nasprotno pa so pri prvi vrsti intervalnega tre-
ninga intervali pocitka krajsi. Po prvem in drugem
intervalu obremenitve je prispevek fosfokreatina
in kisika majhen, kajti v desetih sekundah pocitka
se obnovi le malo kisika in fosfokreatina. Ana-
erobno energijo v glavnem daje anaerobna glikoli-
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za. To ima za posledico hitrejSe kopicenje soli
mlecne kisline in zgodnejS$o utrujenost. Zaradi
kratkih intervalov pocitka je sorazmerno man;jsi
prispevek aerobnega sistema. Kdor Zeli opraviti
trening, mora dose€i anaerobni maksimum. Ce-
prav v takih razmerah oseba opravi sorazmerno
manj aerobnega dela, so aerobne zahteve pri tej
vrsti intervalnega treninga vecje kot pri tisti, kjer
je intenzivnost vecja in pocitki daljsi.
Kaj to pomeni za prakso treniranja
Sklep je lahko naslednji: Intervalni trening prve
vrste, tj. intenziven trening s kratkimi vmesnimi
pocitki, mocno pritisne tako na aerobni kot na
anaerobni energijski sistem. Trening z dalj$§imi
vmesnimi pocitki obeh sistemov ne obremeni tako
mocno, zato lahko do trenutka, ko moramo zara-
di izérpanosti vadbo prekiniti, opravimo ve¢ dela.
Ocitno zgoraj opisani vrsti intervalnega treninga
od organizma zahtevata nekoliko razlicno obna-
Sanje in tudi ucinkujeta razlicno. Prvi trening je
dober spodbujevalec aerobnega in anaerobnega
energijskega sistema, saj ju obremeni tako reko¢
do konca. Sporti oz. discipline, kjer so tako aerob-
ne kot anaerobne zahteve velike, so teki na 800 in
1500 m, kolesarski $print, veslanje, kanu in hitrost-
no drsanje. Tak trening bi bil torej eden od kljuc-
nih za te discipline, zelo primeren pa je tudi za
$portne igre, kjer sta nujni tako aerobna kot
anaerobna kondicija.
Drugi intervalni trening pa do kraja ne obremeni
niti aerobnega niti anaerobnega mehanizma, ven-
dar nam omogoca, da opravimo vec zelo inten-
zivnega treninga. Ker je pocitek daljsi, vec ener-
gije prihaja od fosfokreatina. Tak trening bolje
vpliva na razvoj eksplozivne moci. Ker so pocitki
med intervali obremenitve daljsi, tudi pomaga
razvijati mehanizme obnove.
Profesor Craig Sharp je v predavanju o anaerob-
nem treningu na Mednarodni trenerski konferen-
ci priporocil dalj$e pocitke kot spodbudo za raz-
vijanje mehanizma obnove organizma po ana-
erobnih obremenitvah, kajti v ¢asu pocitka se telo
lahko nauci nevtralizirati zakislenost in mobilizi-
rati anaerobne encime. Tovrstni intervalni trening
je primeren za igralce mostvenih iger, ki morajo
biti sposobni ponavljati kratkotrajne maksimalno
intenzivne obremenitve, med katerimi so obdob-
jarelativnega pocitka. Vendar ta trening ne more
v enaki meri razviti anaerobnega energijskega me-
hanizma kot prvi, zato bi morali igralci mostvenih
iger kombinirati obe vrsti treninga.
Zarazvijanje anaerobnega energijskega mehaniz-
ma priporocam obe vrsti intervalnega treninga, s
kratkimi in dolgimi vmesnimi pocitki. O tem, ka-
tera vrsta je za doloCen §port pomembnejsa, seve-
da odlocajo znacilnosti posameznega Sporta. Ve-
deti moramo tudi, da intervalni trening v smislu,
ki smo ga opisali zgoraj, koristi le, ¢e ga delamo
do izCrpanosti. Pri tej vrsti treninga si zadamo zah-
tevno obremenitev in jo ponavljamo toliko Casa,
da zaradi utrujenosti treninga ne moremo ve¢ na-
daljevati s predvideno intenzivnostjo. Ce nam
uspe to, smo dosegli nadobremenitev in trening bo
ucinkoval. Brez nadobremenitve ni prilagajanja
na vecjo zahtevnost treniranja.

Raphael Brandon
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INTERVALNI TRENING (2)

Ce naj bo trening podoben
resnicnim tekmovalnim
okolis¢inam, morate skrajsati
pocitek

Pri treniranju vasih ni najpomembne;jse tisto, kar
pocnete, ampak tisto, Cesar ne pocnete. Ce izpu-
stite nekaj treningov, se lahko izognete resnim po-
Skodbam, ki se pri trmastih garacih rade razvije-
jo iz povsem neznatnih tezav. Ce po tednu zelo
naporne vadbe en teden trenirate lahkotno, pre-
precite, da bi vas pokosila pretreniranost, ki $port-
nika lahko onesposobi za pol leta ali Se vec. In e
se odpoveste daljSemu pocitku med intervalnimi
teki, povecate realisti¢nost in specifi¢nost trenin-
ga in moc¢no izboljSate aerobno in anaerobno
kondicijo.

Manj pocivati? Ne pozabite, da je interval pocitka
med intervali obremenitev namenjen umirjanju
srénega utripa in odpravljanju miSi¢ne utrujenosti,
tako da lahko naslednji interval obremenitve pre-
tecete, prekolesarite ali preplavate z nacrtovano
intenzivnostjo. Glavni smisel intervalnega trenin-
ga je v tem, da z vneSenimi intervali pocitka po-
vecamo skupno koli¢ino kakovostnega treninga;
dejansko ga lahko opravimo ve¢, kot ¢e bi inten-
zivno vadili brez prekinitve. Z dovolj dolgimi po-
¢itki lahko v eno enoto tekaskega treninga spravi-
mo do osem namesto zgolj Sestih 800-metrskih
tekov in s tem opravimo 33 odstotkov kakovost-
nega teka vec.

To je hvale vredno, ¢e malce pozabimo, da nas
intervali pocitka ucijo tudi pocivati. Pocivanja pa
ni med nobenim tekom, plavanjem ali kolesarje-
njem. Sportniki, ki se mo¢no zanasSajo na interval-
ni trening (z znatnimi vmesnimi pocitki), bi znali
med dolgimi neprekinjenimi naprezanji zaiti v
tezave, kajti intervalni trening jih uci, da vsake
toliko Casa intenzivnost mo¢no zmanj$ajo in si
oddahnejo. Tej pasti se izognemo s tempo trenin-
gom, pri katerem obremenitve v skoraj tekmo-
valnem ritmu trajajo do 25 minut. Toda hitrost
tempo tekov je vendarle tako nizka, da v primer-
javi z intervalnimi teki ne zagotavljajo enakih pri-
rastkov v uc¢inkovitosti delovanja pri tekmovalni
hitrosti in v maksimalni aerobni moci. Medtem ko
so tempo teki lahko klju¢ni del tekacevega, kole-
sarjevega ali plavalcevega treninga, je dobro tudi,
da vedno bolj krajsate intervale pocitka med in-
tervali teka in tako naredite trening ¢im bolj podo-
ben resni¢nim tekmovalnim okoli§¢inam.

Napredovanje od 1:1

Na straneh VRHUNSKEGA DOSEZKA pogosto
priporo¢amo, naj bo razmerje med trajanjem po-
Citka in obremenitve 1:1. Ce npr. delate 400-metr-
ska ponavljanja v 80 sekundah, tudi pocitek med
teki traja 80 sekund. To je morda ustrezno na za-
cetni stopnji razvoja, toda da se izognemo glavni
tezavi, tj. dejstvu, da vmesni pocitki zmanjSujejo
skupno intenzivnost treniranja, ucijo noge, da se
zanasajo na pogoste odmore in zavirajo razvoj

specificne vzdrzljivosti, moramo spostovati nacelo
postopnega napredovanja tudi pri intervalih po-
¢ivanja in ne le pri intervalih obremenitve.

Ce ste tekac¢/ica, vam niti v sanjah ne pride na
misel, da bi aerobno moc¢ trenirali samo z eno vr-
sto tempa za 5-kilometrsko razdaljo. Ko svoj re-
zultat v teku na 5 km izboljSujete, zviSujete tudi
hitrost intervalnih tekov. Ko napredujete, morate
razmiSljati tudi o skrajSanju trajanja pocitka med
intervali teka. Razmerje med trajanjem obreme-
nitve in pocitka se lahko od 1:1 spreminja na 1,5:1
in 2:1. Lahko celo naredite nekaj treningov, kjer
pocitka sploh ni. Pri¢akovani pocitek v klju¢nih
toCkah treninga preprosto manjka. S tem, da
skrajSate Cas pocitka, povecate povprecno inten-
zivnost treninga in se naucite delovati intenzivno
tudi, ko ste utrujeni. Treningi postanejo veliko
bolj situacijski, tj. podobni resni¢nim tekmovalnim
okolis¢inam, vi pa se spremenite v veliko bolj strah
zbujajocega tekaca oz. tekacico.

Postanimo prakticni

Kako to poteka v praksi? Recimo da ste rekreativ-
ni tekac, ki 5 km pretece v 20 minutah, 10 km pa
v okrog 42 minutah. To pomem 1:361in 1:40-1:41
na 400 m. Cisto vseeno je, ali ste tekag, kolesar,
plavalec, veslac ali kaj drugega. Tempo lahko
enostavno prilagodite svojemu Sportu in si zasnu-
jete zelo ucinkovite enote treninga. Ce aerobno
moc¢ (VO,max) trenirate z intervali v tempu 5-ki-
lometrskega nastopa, je lahko eden od vasih
klju¢nih treningov 4 x 1200 m v 4:48 (1:36 na 400
m) z okrog 4:48 vmesnega pocitka. Tudi plavalec
ali kolesar bo delal priblizno 5-minutne intervale
z intenzivnostjo, ki jo zdrzi samo 15 minut (pocitki
trajajo 5 minut).

To je dober trening. Ko delate 1200-metrske raz-
dalje, teCete v tempu, ki ga trenutno zmorete v
tekmi na 5 km. Ob tem trenirate gospodarnost te-
ka s tekmovalno hitrostjo, hkrati pa vam tekmo-
valni tempo postaja vedno bolj domac in sprejem-
ljiv. Skupna razdalja take enote treninga je 4800
m (ali 20 minut naprezanja v kateremkoli drugem
Sportu), kar je zelo blizu resni¢nim tekmovalnim
okolis¢inam. Vse skupaj je zelo podobno teku na
5 km, motijo edino dolgi vmesni pocitki...

Ko cutite, da trening delate z lahkoto, morate za-
ceti krajSati intervale pocitka. Najprej jih lahko
skrajSate na 4 minute. Po nekaj naslednjih treningih
pocitek pristrizite na 3 minute, pozneje pa ustvarite
pravi pravcati ognjeni fizioloki talilni lonec z zgolj
2 minutama pocitka. Ko boste obvladali trening s
tako kratkimi vmesnimi odmori, se lahko nadejate
osebnega rekorda v teku na 5 km.

In kaj potem? Recimo, da ste v teku na 5 km oseb-
ni rekord z 20 minut izboljsali na 19:10 (1:32 na
400 m). Ce ostajamo pr1 razdaljah 1200 m, bi bil
dober trening 4x1200 v ¢asu 4:36 (1:32 na 400 m).
Toda kako dolgi naj bodo pocitki? Nikakor vam
ni treba iti nazaj na skoraj 5-minutni pocitek.
Dokazali ste, da lahko vseh 5 km pretecete v tem-
pu 1:32/400 m brez vmesnega pocitka. Zato lah-
ko zaCnete s 3 minute in 24 sekund trajajo¢im po-
titkom. Zakaj ravno toliko? Ce boste vsako 1200-
metrsko razdaljo pretekli v ¢asu 4:36, boste nov
tek zacenjali ravno vsakih 8 minut. Ko boste ob-
vladali te pocitke, jih skrajSujte na 2:54, 2:24 in
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kon¢no na 2 minuti. Pocitek skrajsajte na 60
sekund ali celo na 30 sekund, dokler ne boste spet
izboljSali osebnega rekorda v teku na 5 km. Potem
vse skupaj na vi§ji ravni zacnite znova.

Vredno si je zapomniti

KrajSanje pocitkov med teki je lepa moznost za
postopno napredovanje — trening s¢asoma posta-
javedno zahtevnejsi, vasa kondicija pa vedno bolj-
Sa. Ce pridete do tocke, ko nekega treninga ne
morete opraviti, ne da bi imeli med teki vsaj 3 mi-
nute pocitka, se nikar ne vznemirjajte. Pocasi bo-
ste zmogli tudi to. Vedno pa se morate zavedati,
da dobre tehnike teka ne smete Zrtvovati na oltar-
ju krajsih pocitkov. Ce kratki pocitki iz vas napra-
vijo opotekajocega se, tehni¢no oz. biomehani¢no
slabega tekaca, pocitke spet podaljSajte, dokler ne
boste tekli spros¢eno in tehni¢no pravilno.

Ce vam krajsi pocitki delajo teZave, lahko trening
razbijete v ve¢ serij intervalov. Ce npr. ne morete
Stirikrat zapored preteci 1200 m s kratkimi vmes-
nimi pocitki, jih razbijte v dve seriji po dva teka.
Tako je lahko med prvima dvema tekoma le minu-
ta pocitka, nato Stiriminutni serijski pocitek in spet
dva teka z minutnim vmesnim odmorom. Napre-
dovali boste tako, da boste skrajsevali Stiriminut-
ni serijski pocitek.

Kako pa je z intervalnimi treningi popolnoma brez
vmesnega pocitka? To zveni kot besedna figura iz
dveh izkljucujocih si pojmov, a si le oglejmo, kako
deluje tak trening. Recimo, da ste $e vedno tekac,
ki 5 km pretece v 20 minutah, 10 km pa v 42 minu-
tah. Vas glavni cilj je, da bi izboljSali rezultat v
teku na 10 km. Radi bi premagali mejo 40 minut.
Recimo, da ze delate dalj$e ponavljalne teke, 3 ali
4 krat 2000 m v ¢asu 8:20. To je malce hitreje, kot
je tempo vasega sedanjega osebnega rekorda v
teku na 10 km. Vmesni pocitki trajajo 5 minut.
Zdaj zac¢nete krajsati pocitek, kar je moder ukrep.
Druga stvar pa je, da nekaj storite za 2000 m dol-
gi interval teka. Namesto da pet krogov po Sta-
dionu pretecete v tempu 1:40/400 m (tempo za 42
min. na 10 km), lahko prvih 800 m pretecete v
tempu nastopa na 5 km, tj. 1:36/400 m. Po teh 800
m bo vase telo pripravljeno na pocivanje, name-
sto tega pa zadnjih 1200 m pretecite v 5 minutah
(1:40/400 m), kar je va$ tekmovalni tempo na 10
km. Nemogoce? Sploh ne. Najbrz ste Ze vajeni
1600 m preteci v tempu svojega os. rek. na 5 km,
zato vam 2000-metrske razdalje s 40 odstotki v 5-
kilometrskem tempu in 60 odstotki razdalje v tem-
pu za tek na 10 km ne bi smele povzrocati tezav.
V tem primeru boste vsakih 2000 m pretekliv 8:12
namesto v 8:20 in se blizali 41 minutam na 10 km.
Tako se ucite te¢i v tempu teka na 10 km, ko ste
ze dokaj utrujeni. Ce zelite Se trsi trening, lahko
v 5-kilometrskem tempu pretecete prvih 1200 m
dvokilometrske razdalje, zadnjih 800 m pa v tem-
pu teka na 10 km. Tako bo ¢as dvokilometrske
razdalje 8:08, to pa je tempo za 40:40/10 km.

Tempo trening

Se bolj§i naéin, da se izognete oéitni potrebi po
pocitku, lahko uveljavite v enoti treninga, kjer
vadite tempo. Recimo, da ste Se vedno tekac z
osebnim rekordom 42 minut na 10 km. Nacrtovali
ste petkilometrski neprekinjen tempo tek v 22
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minutah. To je kakih 10 do 11 sekund pocasneje
na kilometer, kot je tempo za 42-minutni deset-
kilometrski tek. Zato ga lahko malce pozivite.
Tecite na stezi, in namesto da bi krog za krogom
tekli v ¢asu 1:45 in po 12 krogih dosegli ¢as 21
minut, pretecite tretji, sedmi in enajsti krog v 1:36
(tempo teka na 5 km) ali 1:40 (tempo teka na 10
km). Po vsakem od hitrih odsekov bo telo hlepe-
lo po pocitku, a vi boste $e kar tekli. Tako se boste
naucili premagovati zahtevne skoke v intenzivno-
sti, ki so del vsakega nastopa.

SkrajSanje pocitka je tako pomembno, da so neka-
teri uspesni trenerji Zrtvovali hitrost teka krajSim
vmesnim pocitkom. Ko je znani britanski trener
Frank Horwill svojemu varovancu Timu Hutch-
ingsu (okrog 13:10 na 5 km) vsilil pravilo enomi-
nutnega pocitka med ponovitvami 1600 m dolgih
ponavljalnih tekov, slednji ni mogel ohranjati tem-
pa teka s tekmovalno hitrostjo za nastop na 5 km.
Prosil ga je, naj podalj$a pocitke, toda Horwill je
bil neizprosen. Dovolil pa mu je, da je tekel neko-
liko pocasneje.

Kaj se je zgodilo? Hutchings se je navadil enomi-
nutnih vmesnih pocitkov, postopno poveceval
hitrost 1600 m dolgih tekov in osvojil dve srebrni
medalji na SP v krosu. Pouk te zgodbe je: Skraj-
Sevanje pocitkov med intervali oz. ponovitvami
tekov ni noben treninski trik. To je dokazan nacin
za izboljSanje intenzivnosti treninga, specialne
hitrosti na tekmovalni razdalji, psihi¢ne Zilavosti

in — osebnih rekordov.
Owen Anderson

ALPSKO SMUCANJE

Ce hocete biti zares dobri,
se preselite v gorato dezelo
z veliko snega

Ne glede na to, s katerim Sportom se ukvarjate,
morate pri sestavljanju nacrta treniranja uposte-
vati nekatera temeljna nacela. Ta so nacelo nad-
obremenitve, nacelo specifi¢nosti treniranja, na-
¢elo individualizacije treniranja in nacelo povrat-
nosti. Pogosto se dogaja, da na vseh kakovostnih
ravneh $portniki zanemarjajo nacelo specificnosti
treninga. Slednje je Se kako pomembno za zrele
vrhunske $portnike, ker je glavno gibalo njihove-
ga napredka. Specifi¢ni trening povzroca specific-
ne prilagoditve in ima specifi¢ne treninske ucinke.
Ce je lahko ugotoviti, kateri od telesnih energij-
skih sistemov v dolo¢enem Sportu prispeva k ra-
sti rezultatov, je relativno lahko trenirati specific-
no. Pri nekaterih Sportih, npr. pri teku na 100 m
ali maratonu je to celo zelo lahko. Pri mnogih
drugih pa je tezko dolo€iti, kakSen delez energije
prihaja od tega ali onega energijskega sistema.
Eden takih Sportov je alpsko smucanje, in to je
morda razlog, da alpski smucarji tako pogosto
spregledujejo nacelo specifi¢nosti treniranja.

Je alpsko smucanje “eksploziven” Sport?
Alpsko smucanje sestoji iz Stirih disciplin. Slalom

in veleslalom veljata za tehnicni, smuk in super ve-
leslalom pa za hitrostni. Mnogi o alpskem smu-
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¢anju razmisljajo samo kot o anaerobnem $portu,
ker je s svojimi hitrimi gibi in ponavljajocimi se
maksimalnimi miSi¢nimi kontrakcijami videti eks-
plozivno. Vendar je alpsko smucanje zelo varlji-
vo. Biomehani¢na razclenitev je pokazala, da
sploh ni eksploziven Sport, ¢eprav to — zac¢uda —
ne pomeni, da ni anaeroben Sport.

Alpski smucarji kazejo veliko mo¢, ko gre za izo-
metri¢ne in pocasne koncentri¢ne misi¢ne kon-
trakcije. [zometri¢en pomeni, da se v miSici raz-
vija napetost, ne da bi se kr¢ila. Ko so morali mi-
Sice kr¢iti hitro, se je pokazalo, da so veliko slabsi
od skakalcev in $printerjev. Tovrstna moc alpskih
smucarjev je verjetno znamenje specificne prila-
goditve na smucanje in ne posledica treninga z
utezmi. Ob takih ugotovitvah tudi ni bilo ni¢ nena-
vadnega, ko so z miSi¢no biopsijo ugotovili, da
alpski smucarji nimajo velikega Stevila hitrih
hitra vlakna proizvajajo vecjo silo kot pocasna,
vendar pa obe vrsti vlaken lahko proizvajata ena-
ko izometricno silo. Slaba lastnost hitrih vlaken je,
da se hitro utrudijo.

Misice med slalomom in veleslalomom delujejo
podobno. MiSice agonisti in antagonisti se pogosto
kr¢ijo istoc¢asno, kar poznamo kot “kvazistaticno”
sestavino smucanja. Verjetno je kvazitati¢na se-
stavina pri obeh hitrostnih disciplinah, kjer je
manj zavojev in je ¢as zavijanja daljsi kot pri
tehnicnih, celo vedja.

Glede na to, da alpsko smucanje tvori vrsta za-
vojev, ki jih smucar obvladuje z zelo po¢asnimi ali
celo izometri¢nimi mi§i¢nimi pokrcenji v relativno
dolgem c¢asovnem intervalu (dolgem vsaj za
anaerobno obremenitev), ni nenavadno, da ima
vecina smucarjev ve¢ kot 50 odstotkov poc€asnih
To pomeni, da celo pri dalj$ih hitrostnih disciplinah
bolj sodeluje anaerobni kot aerobni energijski me-
hanizem. Med stati¢nimi miSi¢nimi kontrakcijami
je krvni pretok v delujoco miSico oslabljen, poraba
kisika pa zmanjSana. To, da isti tekmovalec pogo-
sto dosega vrhunske rezultate v tehni¢nih in hitrost-
nih disciplinah, je dokaz, da je fizioloska podlaga
za vse alpsko smucanje tako reko€ enaka.

Alpsko smucanje ni aerobni Sport

Najnovejse raziskave so v precejSnjem nasprotju
s starejso literaturo o alpskem smucanju, ki trdi,
da ta Sport zahteva veliko aerobno in tudi ana-
erobno mo¢. Eden od razlogov, zakaj starejse raz-
iskave ne drzijo vec, je ta, da so se v zvezi z aerob-
nim prispevkom k skupni energijski porabi pred-
vsem osredotocale na podatke o delu srca. Zane-
marjale so vpliv psihi¢nih dejavnikov. Dovolj je, da
samo stojite na vrhu proge, pa se vam sréni utrip
ze mocno pospesi, kaj Sele, e se spustite po njej!
Meritve so pokazale, da je aerobna moc¢ vrhunskih
alpskih smucarjev nekoliko ve¢ja od aerobne moci
povprecnega ¢loveka, ne pa posebno velika. Cla-
nom italijanske alpske reprezentance so izmerili
zelo povpre¢no aerobno mo¢ (VO,max) 52,4 ml/
kg/min. Nekateri alpski smucarji so kar zadeva
aerobno moc¢ sicer nekoliko boljsi, vendar je to
verjetno posledica za smucanje nespecificnega
treninga in ne zahteva, ki bi jim jo zastavljala nji-
hova disciplina. Zanimiv je rezultat raziskave, ki

je ugotavljala fizioloSke spremembe po treh me-
secih popolnoma specifi¢nega slalomskega tre-
ninga na snegu: aerobna moc tekmovalcev se tako
reko€ ni spremenila, mo¢no pa so vsi napredova-
li v anaerobni moci.

Zakaj Britanci, ki ne trenirajo zunaj
VB, v smucanju ne pomenijo veliko
Danes torej prevladuje prepricanje, da imajo vsi
elitni alpski smucarji veliko anaerobno moc¢ in
le zmerno razvito aerobno moc. Izrac¢unali so, da
okrog 40 odstotkov energije porabljene za slalom-
sko voznjo prihaja od aerobnega mehanizma, 20
odstotkov od ATP-CP mehanizma in 40 odstotkov
od mlecnokislinskega mehanizma. Ker trajajo ne-
koliko dlje, morda hitrostne discipline ve¢ ener-
gije izCrpajo iz aerobnega mehanizma, toda to je
le predpostavka.

Zaradi piclih objavljenih podatkov je tezko zanes-
ljivo oznaciti fizioloSke zahteve hitrostnih disci-
plin. Jasno je, da je edini nacin, kako ucinkovito
trenirati katero koli alpsko disciplino, delo na sne-
gu — to pomeni, da tekmovalci iz dezel, kjer je
malo snega, ne morejo uspeti, ¢e ne Zivijo v tuji-
ni. Nekdanja priporocila, da alpskim smucarjem
koristijo tek, kolesarjenje in drugi vzdrzljivostni
$porti, ne zdrzijo kritike, eprav je res, da neka-
teri alpski smucarji na suhem $e trenirajo tako.
Specifitni slalomski trening na VO,max ne vpli-
va. Zato je dokaj jasno, da je sploSen aerobni kon-
dicijski trening alpskih smucarjev izgubljanje ¢asa
in ne prispeva k boljSim rezultatom. Edina moZna
korist aerobnega treniranja bi bila ta, da bolj u¢in-
kovit sistem omogoca lazjo razprSitev laktatov v
kri in tako omogoci hitrejSe okrevanje po ponav-
ljajocih se izbruhih anaerobnih obremenitev. To
pa niti ni potrebno, saj je v naravi $porta, da je med
posami¢nimi teki dovolj dolg pocitek.

Ce smucar vztraja, da mu trening z utezmi kori-
sti, naj bo gibanje pocasno, misi¢ne kontrakcije pa
koncentri¢ne in ekscentri¢ne, pri ¢emer naj bo
poudarek na ekscentri¢nih. Ekscentri¢ne kontrak-
cije so tiste, pri katerih delo definiramo kot upi-
ranje raztezanju misice. Pokazalo se je, da norma-
len trening z utezmi teh gibov ne more posnemati,
zato je pricakovati, da se napredek v dviganju ne
bo odrazil v boljSem rezultatu v smucanju. Spo-
rocilo je jasno: ¢e hocete biti zares vrhunski alp-
ski smucar, se preselite v gorato dezelo, kjer je vse

leto veliko snega. Lee Oliver

VITAMINSKI DODATKI
Tekmovalna prednost?

V laboratorijih sintetizirani vitamini v telesu ne
delujejo ni€ slabse kot vitamini iz naravnih virov.
Ceprav vitaminski dodatki uspeSno pozdravijo
primanjkljaj vitaminov, stanja nad normalnim ne
izboljSujejo. Dolgih 40 let raziskovanja ni podpr-
lo predpostavke, da je z uporabo vitaminskih do-
datkov mogoce izboljSevati dosezke ali laj$ati na-
porno treniranje, Ce je oseba zdrava in se ustrezno
prehranjuje. Ce ¢lovek s hrano dobi priporoceno
koli¢ino vitaminov, vitaminski dodatki ne izbolj-
Sujejo niti dosezkov niti ne povecujejo koncen-
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tracije teh snovi v krvi. Dejstva pogosto zameg-
ljujejo “pricevanja” trenerjev in vrhunskih Sport-
nikov, ki so pripravljeni trditi, da lahko Sportne
uspehe pripiSejo dolo¢enim spremembam v pre-
hranjevanju, ki se navadno nanasajo na vnaSanje
posebnih vitaminskih pripravkov v telo.

Vitamini in rezultati

Mnogi vitamini opravljajo vlogo koencimskih se-
stavin. Koencimi so majhne molekule, ki skupaj z
ve¢jimi beljakovinskimi sp0]1nam1 (apoencimi)
tvorijo dejavne encime, ti pa pospesujejo medse-
bojno pretvarjanje kemicnih spojin. Vitamini so
lahko tudi predhodniki koencimov, ki uravnava-
jo presnovo. Tako so vitamini B-kompleksa kot
koencimi pomembni pri energijo sproscujocih re-
akcijah med razgradnjo ogljikovih hidratov, mas-
¢ob in beljakovin. Prispevajo tudi k nastajanju
hemoglobina in rdecih krvnick. Zelo vabljivo je
verjeti, da bi lahko s povecanjem vnosa teh vita-
minov v telo zvecali spro§¢anje energije in po-
boljsali tekaSke, plavalske, kolesarske in smucar-
ske tekaske rezultate. “Ce je malo dobro, je veli-
ko Se boljse,” je priljubljeno geslo, ki je mnoge
trenerje, Sportnike in navdusence rekreacije ter
zdravega Zivljenja — pa celo nekatere znanstveni-
ke — pripeljalo do tega, da zagnano zagovarjajo
dodajanje sinteti¢nih vitaminskih pripravkov nor-
malno bogati prehrani. Tega pristopa dana$nje
raziskave preprosto ne podpirajo.

Neka verodostojna novejsa raziskava je ugotovi-
la, da dodajanje vitamina B, ki je bistveno po-
memben pri presnavljanju glikogena in amino-
kislin, ni koristilo mesanici hrane, ki so jo Zenske
presnavljale med intenzivno aerobno dejavnostjo.
Tudi dodajanje vitaminov E in C na rezultate ni
vplivalo. Vitamin C je npr. dejaven pri sintezi ko-
lagena in s stresom povezanega nadledvi¢nega
hormona norepinefrina. Dodajanje vitamina C je
v primerjavi s placebom le neznatno vplivalo na
vzdrzljivostne dosezke ter na pogostost, resnost in
trajanje poskodb. Vendar pa tekaci, ki so jim da-
jali po 600 mg vitamina C na dan, tri tedne pred
in tri tedne po 90 km dolgem ultramaratonu niso
tako pogosto zbolevali za okuzbami zgornjega
dela dihal (znamenja le-teh so, da vam tece iz no-
su, da kihate, kasljate, da vas boli grlo ali da imate
rahlo poviSano vroc¢ino) kot tisti, ki so dobivali
placebo. Prehladna obolenja so bila kraj$a in manj
resna tudi pri kontrolni skupini netekacev, ki so
jemali vitaminski dodatek. Tveganje okuzbe je
bilo v obratnem sorazmerju z dosezki: boljsi tekaci
so pogosteje podlegali bolezni. Najslabse so jo od-
nesli tisti, ki so trenirali najbolj naporno.

Nikoli ni bilo trdno dokazano, da normalno hra-
njenim osebam manjka vitamina E ali da dodaja-
nje le-tega Cez priporoceni dnevni odmerek koristi
vzdrzljivosti, delovanju krvnih obtodil ali energij-
ski presnovi. Stalno obilno dodajanje multivita-
minskih in mineralnih pripravkov dobro hranje-
nim in zdravim posameznikom ni koristilo niti kar
zadeva njihovo aerobno pripravljenost niti misic-
no moc¢ in rezultate nasploh.

Megavitamini
Ceprav zdravi ljudje, ki se prehranjujejo uravno-
tezeno, ne potrebujejo dodatnih vitaminov, vecina
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prehranskih strokovnjakov meni, da ne Skoduje,
¢e vsak dan vzamemo po eno multivitaminsko
kapsulo s priporo¢enimi dnevnimi odmerki vseh
vitaminov. Nekaterim koristi Ze sam psiholoski
ucinek. Zaskrbljujoce pa je, da nekateri Sportniki
jemljejo megavitaminske odmerke, tj. odmerke, ki
s0 10- do 1000-krat vecji od priporo¢enih dnevnih.
Upajo, da se bo tako kopicenje odrazilo v vrthun-
skih dosezkih. Razen v primerih, ko to zahtevajo
posebna bolezenska stanja, je pretirano uZivanje
vitaminov $kodljivo.

Ko zadostimo encimskim sistemom, ki se katali-
zirajo s posredovanjem dolocenih vitaminov, od-
vecni vitamini v telesu delujejo kot kemikalije.
Megaodmerek v vodi topljivega vitamina C lahko
povisa koncentracijo se¢ne kisline v serumu in pri
ljudeh, ki so k tej bolezni nagnjeni, pospesi na-
stanek putike. Nekateri Afroamericani, Azijci in
Sefardski Zidje imajo genetsko presnovno po-
manjkljivost, zaradi katere povecano jemanje vi-
tamina C lahko povzroci hemoliti¢no anemijo, tj.
slabokrvnost zaradi pospeSenega razpadanja
rdecih krvni¢k. Osebe, ki jim manjka Zeleza, lah-
ko z megaodmerki vitamina C unicijo precej$njo
koli¢ino vitamina B ,. Zdravim ljudem dodajanje
vedjih koli¢in vitamina C lahko nakoplje drisko oz.
jim vzdrazi Crevesje.

Danes prevladuje strokovno mnenje, da preko-
merni vitamin B, lahko sprozi nastanek bolezni
jeter in poSkoduje Zivcevje. Preve¢ riboflavina (B,)
lahko poslabsa vid, medtem ko megaodmerek ni-
kotinske kisline med naprezanjem zavira porab-
ljanje mascobnih kislin v sréni miSici. Mogoci
stranski ucinki jemanja megaodmerkov vitamina
E so glavobol, 1zcrpanost zamegl]en vid, Zelod¢ne
in ¢revesne motnje, miSi¢na Sibkost in nizek krv-
ni sladkor. Ker se vitamin E navadno v hrani na-
haja skupaj z nenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami,
je “tezko” sestaviti prehrano, v kateri bi ga manj-
kalo. Popolnoma pa je dokazana Skodljivost me-
gaodmerkov vitamina A za Ziv¢ni sistem in vita-
mina D za ledvice. V ZDA kakih 30 odstotkov lju-
di prehrani dodaja sinteti¢ne vitamine, mnogi celo
nevarno veliko. Ce vitaminski dodatki igrajo kako
vlogo pri telesno dejavnih ljudeh, to velja za tiste,
ki imajo v telesu majhno zalogo vitaminov. Sele
skrajno skrbne in nadzirane raziskave bodo poka-
zale, ali in v kakSnih razmerah tako veliki odmer-
ki vitaminskih dodatkov lahko koristijo. Morda
lahko zgreseno rabo in zlorabo vitaminov v sluzbi
boljsih $portnih rezultatov ilustriramo z nasled-
njim navedkom izpred 20 let: “Prodaja vitaminov
je verjetno najvecje odiranje nase dobe. Njihov
edini ucinek pa je mocno vitaminsko obogatena
vsebina kanalizacije okrog tekmovali$¢.”

Povzetek

1. Vitamini so organske snovi, ki niti ne dajejo
energije niti ne povecujejo telesne mase. Imajo pa
pomembno funkcijo v skoraj vseh procesih, ki
potekajo v nasih telesih. Dobiti jih moramo iz
hrane ali kot dodatek prehrani.

2. Vitamine proizvajajo rastline pa tudi zivali, ki
jih tvorijo iz predhodnikov, imenovanih provita-
mini.

3. Poznamo 13 vitaminov, ki jih delimo v topljive
vvodi in ma$¢obah. V mascobah topljivi so: A, D,
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E in K; vitamin C in vitamini B-kompleksa so top-
ljivi v vodi.

4. Presezni v mascobah topljivi vitamini se nabi-
rajo v tkivih, kjer lahko narastejo do toksi¢nih
koncentracij. Razen v relativno redkih in poseb-
nih primerih so presezni v vodi topljivi vitamini
netoksicni in se izlo¢ajo z urinom. Najmocneje de-
lujejo po 8 do 14 urah.

5. Vitamini urejajo presnovo, lajSajo sproS¢anje
energije in so pomembni za nastajanje kosti in
drugih tkiv.

6. Raziskave nasploh ugotavljajo, da z ve¢jimi
odmerki od priporocenih ni mogoce izboljSevati
Sportnih rezultatov ali trie trenirati. Se ve¢, vzni-
knejo lahko resne bolezni, ¢e redno uZivamo pre-
ve¢ v mascobah in v nekaterih primerih tudi v vodi
topljivih vitaminov.

ERGOGENO SREDSTVO
Kolin, spojina, ki je pomagala
plavalcem, koSarkarjem

in tekacem na dolge proge

Ali ne bi bilo lepo, ¢e bi pred maratonskim na-
stopom pojedli ali popili nekaj, s ¢imer bi lahko
za 10 minut izbolj$ali osebni rekord? Ampak to bi
si navsezadnje Zeleli prav vsi udelezenci tekme in
na koncu bi bili spet tam kot poprej. Vsi skupaj z
boljSimi osebnimi rekordi, seveda.
Znanost pravi, da nekaj takega obstaja. Nahaja se
v rumenjaku in drobovini, pa tudi v Spinaci in
cvetaci. Veliko te snovi je v orehih in Zitnih kal¢-
kih. Imenuje se kolin, in v zadnjih kilometrih dol-
gega teka ali kolesarjenja bi vam znal pomagati,
da jih boste premagovali laZje in hitreje.
Kaj je kolin? Je vitaminom podobna spojina (ne-
kateri prehranski strokovnjaki menijo, da je vita-
min), ki je bistvena sestavina ¢loveske prehrane.
Brez nje ne more normalno delovati nobena tele-
sna celica.
Sportnoprehranska veda meni, da brez kolina ni
mogoce dosegati optimalnih rezultatov v mnogih
$portih, med njimi tudi v maratonu. Ta trditev
temelji na dejstvu, da Zivéne celice kolin uporab-
ljajo za tvorbo sorodne kemicne spojine acetilko-
lina. Acetilkolin omogoca Ziv¢nim celicam, da se
med seboj sporazumevajo. Ce v moZganih ne bi
bilo acetilkolina, ne bi vedeli niti kdo smo, kaj
Sele, da bi nasli pot na Start svojih tekem. Zahva-
liti se mu moramo, da noge tecejo, kajti ¢e jim tega
ne bi “ukazoval” acetilkolin, bi bile mrtve.
Misice nog seveda ne mislijo. Na nogah bi ople-
tale kot neuporabni sveznji, dokler jim ne bi nji-
hove “velike sestre”, Zivéne celice, ukazale, naj se
pokrcijo in nas potisnejo proti ciljni ¢rti. Kako
Zivei miSicam sporocajo, kaj morajo poceti? Skozi
majhne sti¢ne plosce potiskajo kancke acetilkoli-
na. Ko se ga na zunanjo
povrsino miSi¢ne celice
prilepi dovolj, se ta vzburi

' in skrci.
Ko te¢emo, na stotine
‘ zivénih celic sporoca svo-
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je acetilkolinske zapovedi

svev

in jih silijo, da gredo naprej. Ce bi nam zmanjkalo
acetilkolina, bi miSice nehale delovati in naenkrat
bi otrpnili na stezi, cesti ali v vodi, ne glede na to,
da bi bilo ogljikovih hidratov, encimov in drugih
za miSi¢no kréenje nujnih sestavin dovolj. Ace-
tilkolinsko sporocilo je popolnoma nujno.

Kolin v maratonu

V normalnih razmerah po telesu krozi dovolj ko-
lina. Ko ga Ziv¢ne celice potrebujejo, ga uporabi-
jo za tvorbo acetilkolina in skrbijo, da ohranjajo
miSi¢no dejavnost.

V telesu seveda ni neskoncno veliko kolina, kar
pomeni, da morate snov redno uZivati. Ce ga v telo
s hrano prihaja premalo, njegovo vlogo prevzame
aminokislina metionin, a to le, ¢e je res uZivamo
veliko. Ker je to tezko izvedljivo, je najbolje jesti
dovolj kolina. Zadostuje pol do enega grama na
dan.

Ko te¢emo na 5 ali 10 km, se koli¢ina kolina v tele-
su posebej ne zmanjsa, in celo ¢e nastopimo v
daljsi disciplini, kot je polovi¢ni maraton, koncen-
tracija kolina v telesu ostaja normalna. Zdi se, da
se mocno zniZa le, ¢e pocnemo nekaj izjemno dol-
gega, npr. teCemo maraton ali se ukvarjamo s
kak$nim drugim Sportom, ki neprekinjeno traja
dlje od dveh ur. Toda, ko se koncentracija zniZa,
se zniZa prepadno: skrbne raziskave na Boston-
skih maratonih leta 1985 in 1986 so pokazale, da
se je v dobrih dveh urah maratonskega teka kon-
centracija kolina v telesu znizala za 50 odstotkov.
Zakaj? Fiziologi so prepricani, da se acetilkolin
med dolgotrajno obremenitvijo na Zivénomisi¢nih
sti¢nih ploskvah razgrajuje. Zivéne celice nato
“posegajo ven in se dotikajo” kolina, ki pluje v krvi
in ga uporabijo za tvorjenje novega acetilkolina.
Le tako lahko miSice ohranjajo dejavne. Zato se
koli¢ina kolina v krvi korenito zmanjsa.

Ce vam zmanjka skoraj vsega kolina, se proizvod-
nja acetilkolina ustavi in Zivéne celice preprosto
nocejo spodbujati miic. Nekateri znanstveniki so
prepricani, da je tu vsaj delen odgovor na rusilno
izCrpanost, ki tekace zajema v zadnjih kilometrih
maratonskega teka. Zato menijo, da bi kolinski
dodatki — ob pravem casu in primerno veliko —
zivénemu sistemu lahko pomagali spodbujati
miSi¢ne celice in maratonca (kolesarja, tekaca na
smuceh...) pripravili do tega, da spodobno pritece
v cil].

Dokazi, ki govorijo v prid

Ali lahko dodajanje kolina res koristi vzdrzlji-
vostnim Sportnim dosezkom? Dokazano je, da se
koncentracija kolina v krvi proti koncu maraton-
skega teka moc¢no zniza. Vemo tudi, da lahko z
dodajanjem kolina v obliki pripravkov ta pojav
preprecimo. Z dvema gramoma kolina, ki jih vza-
memo pred vadbo, lahko popolnoma prepre¢imo
zniZanje koncentracije te snovi v krvi med dolgo-
trajnim naprezanjem.

Samo vzdrZevanje ravni kolina pa ne pomeni, da
bomo izbolj$ali rezultat v vzdrZljivostni disciplini.
Da bi preverili, kako je z vplivom kolina na do-
sezke, so raziskovalci 10 tekacem pred 32 km dol-
gim tekom na vso moc¢ dali po 2,8 g kolin-citrata
uro pred Startom in $e 2,8 g na polovici proge. Ob




drugi priloZnosti so tekaci tekli enako razdaljo, ne
da bi dobili dodatni kolin. Sedem od desetih te-
kacev je s kolinom doseglo boljSe rezultate, po-
vprecen Cas teka z uporabo kolina pa je bil za 5 mi-
nut boljsi od tistega brez kolina (2:33 proti 2:38).
Raziskava je tudi pokazala, da se je tekaem pri
poskusu s placebom koncentracija kolina v krvi
mocno znizala, medtem ko je bila pri tistih, ki so
kolin jemali, ob koncu teka za 74 odstotkov visja.

Potapljanje v kolin

V neki drugi raziskavi, ki so jo izvedli s koSar-
karskim mo$tvom Harvardske in Severozahodne
univerze, so igralcem 15 do 30 minut pred tre-
ningom dali sadni sok z 2,43 g kolin-bitartata ali
sadni sok brez dodatka, potem pa sredi treninga
$e enkrat toliko. Poskus je potekal en teden. Nato
so zamenjali vloge in so placebo pili tisti, ki so prvi
teden uzivali kolin, in obratno.

Medtem ko kolin ni vplival na sposobnost navpic-
nega skoka, natan¢nost izvajanja prostih metov in
utrujenost po treningu, se je pokazal za koristne-
ga v naslednjih tockah:

1) Uzivalci kolina so bili manj utrujeni pred za-
¢etkom treninga.

2) Ko se je trening zacel, so se pocutili bolj polne
moci.

3) Ve¢ moci so imeli tudi ob koncu treninga.
Negativne posledice jemanja kolina pa bi utegnile
biti naslednje: dva koSarkarja sta se pritozevala
zaradi driske (kar je obicajen stranski ucinek je-
manja kolina), enega pa so dajali vetrovi. Kon¢na
ugotovitev tega poskusa je, da vsakodnevno je-
manje poveca obcutek moci in zatira utrujenost.

Kolin v bazenu

Tudi plavalci preskuSajo kolinske dodatke. V ne-
davni raziskavi na Severovzhodni univerzi v ZDA
so ¢lani in €lanice plavalnega moStva 5 dni za-
pored 30 minut pred zac¢etkom in na polovici tre-
ninga jemali po 2,83 g kolin-citrata. Tudi ta poskus
je bil dvojno slep in navzkrizen, tako da so vsi pla-
valci trenirali s kolinom in brez njega.

Tretji dan so plavalce ocenili s testom “T-30", 30-
minutnim plavanjem v prostem slogu na vso moc.
Vsak je zacel s 270 m plavanja na vso moc, sledi-
lo pa mu je 10 s pocitka. V tem ritmu hitrega pla-
vanja in kratkega pocitka je deloval 30 minut. Po
koncu preskusa so za vsakega izracunali koli¢ino
preplavanih metrov in povprecno hitrost na 100
m. Da je bilo vse skupaj Se malce tezje, so preskus
T-30 izvedli po rednem treningu, ki je vseboval
4000 m plavanja.

Dodajanje kolina se je obneslo. Brez dodajanja se
je koncentracija te snovi v krvi do konca treninga
znizala za 22 do 32 odstotkov. S kolinom se je
povisala za 27 do 33 odstotkov. Tudi v tem pri-
meru je kolin povecal obcutek moci pred vadbo
in zmanj$al utrujenost po njej. Od 16 plavalcev jih
je s kolinom 11 izbolj$alo rezultat v preskusu T-
30, to pa je statisticno prepricljiv podatek.

Dokazi, ki govorijo proti kolinu

Zgodbi o kolinu pravzaprav nihce ne nasprotuje:
iz kolina nastaja acetilkolin. Slednji je nujen za
normalno delovanje misic. Kolina (in torej tudi
acetilkolina?) za¢ne po dolgotrajnem naprezanju

primanjkovati. Zato je smiselno, da ga dodajamo
normalni prehrani. Trem skupinam Sportnikov je
ocitno koristil.

Povedati je treba, da je nekaj raziskav ostalo brez
spodbudnih rezultatov. V eni je 20 dobro treni-
ranih kolesarjev z VO,max med 58 in 81 ml/kg/
min. poskusilo dvoje: najprej so do popolne
izérpanosti kolesarili z intenzivnostjo 150%
VO, max, nato pa z zmerno intenzivnostjo (70%
VO, max). Enkrat so to poceli brez kolina, drugi¢
pa so ga vzeli. Razlik med tistimi, ki so vzeli kolin
in drugimi, ki ga niso, ni bilo niti med kratkotraj-
nim naprezanjem niti med podaljSano obreme-
nitvijo. Vendar je treba opozoriti, da so samo tri-
je kolesarji uspeli zdrzati dlje kot 100 minut.
Vecina jih je nehala nekje po 70 do 80 minutah.
Morda en sam odmerek kolina — ali celo dve in-
jekceiji — v razmaku ene ure ne koristi, ¢e se nepre-
kinjeno ne naprezamo vsaj dve uri. Morda pa v tej
kolesarski raziskavi $portniki samo niso kolesarili
dovolj dolgo, da bi se pokazalo pozitivno delova-
nje snovi.

V drugi raziskavi, ki jo je na univerzi Ball State
izvedel znameniti fizioloSki laboratorij dr. Davi-
da Costilla, so Sportniki 105 minut kolesarili z in-
tenzivnostjo 70% VO, max in nato na vso moc Se
15 minut. Enkrat so to poceli s kolinom, drugic¢ pa
brez. Tudi v tem primeru se je koncentracija ko-
lina v krvi zvisala, dosezka pa ni izboljsal nihce.
Mogoce odmerki 1,1 do 1,8 g niso bili dovolj veli-
ki ali pa preprosto obremenitev ni trajala dovolj
dolgo, da bi se pokazal blagodejni ucinek kolina.

Kaj storiti?

Ali moramo zaceti razmiSljati o morebitni uporabi
kolina? Kolikor je doslej znanega, je kolin varno
sredstvo, teZava je le v obcasnih napadih driske in
obcutku napihnjenosti. Povsem mogoce je, da
imajo Sportniki, ki trenirajo vzdrZljivostne disci-
pline, kroni¢no malo kolina.

Lahko se izognemo sinteti¢cnim dodatkom in
skrbimo za ustrezno hrano: jesti bi morali jetra,
cvetaco, sojo, Spinaco, solato, orehe in pSenicne
kalcke. Tudi jajca vsebujejo veliko kolina. Seve-
da pa na vecer pred maratonom ne moremo poje-
sti nekaj kilogramov jeter in tudi jajcem se
zdravstveno ozaveSceni zaradi holesterola raje
izogibajo. Skoraj gotovo pa je, da z naravnim koli-
nom bogata hrana ne more prepreciti primanj-
kljaja te snovi v krvi proti koncu dveurnega napre-
zanja, kot sta maraton ali kolesarska dirka.

Kaj pa lecitin?
Mnogi $portniki ga jemljejo, ker so prepricani, da
je bogat vir kolina. Mnoge so zapeljala nedavna
“odkritja”, da lecitin povecuje maksimalno in eks-
plozivno mo¢ miSic. Vendar lecitin le ni tako do-
ber vir kolina. Kolin se v
lecitinu nahaja v kemi-
kaliji fosfatidilkolin, ta
pa tvori le 25 do 35 od-
stotkov lecitina. In samo
12 odstotkov fosfatidil-
kolina je dejansko kolin.
Tako lahko izra¢unamo,
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da so v lecitinu samo 4
odstotki kolina.
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Preden podamo kon¢no razsodbo o kolinu, lahko
omenimo, da ta spojina v telesu sluZzi §e cemu
drugemu, ne le tvorjenju acetilkolina. Kolin je iz-
jemno pomembna sestavina celic, Se posebej
celicnih membran in je popolnoma nepogresljiv
pri razgradnji maScob za energijo. Brez kolina bi
se jetra hitro zamasSila z ma$cobo.

Kolin tudi prenasa signale z zunanjosti celic v je-
dro in pomaga nadzirati delovanje celice. So tudi
dokazi, da pospeSuje nastajanje kreatina v telesu,
ta pa je mo¢no ergogeno sredstvo. Morda je to
dodatni dejavnik, ki zmanjSuje utrujenost med
maratonskim in maratonu podobnim treningom.
Priporocila

Ali naj bi pred nastopom v maratonu vzeli kolin?
Vprasali smo najuglednejSega strokovnjaka za to
snov na svetu dr. Stevena H. Zeisela, ki je pred-
stojnik Oddelka za prehransko vedo na univerzi
Severna Karolina. “Verjetno pomaga pri mara-
tonu, ne pa na krajsih razdaljah,” je dejal. Ta od-
govor smo pricakovali: Zgodba o ergogeni moci
kolina je bolj ali manj jasna in ponuja dovolj doka-
zov o njegovi ucinkovitosti.

A nikar se ne zanaSajte, da boste z lecitinom pri-
dobili dovolj kolina. Veliko hitreje in varno boste
do njega prisli z njegovimi “solmi” - kolin klori-
dom ali kolin bitartatom, ki v kri oddata kolin 30
minut potem, ko ju zauzijete. Primerna koli¢ina
je najbrz okrog 2,5 g, vzeti pa ga morate kako uro
pred nastopom. Toda tudi pri takem odmerku
zacne kolin v krvi upadati Ze po treh urah, zato bi
bilo pametno vzeti Se dodatna 2,5 grama na pri-
blizno polovici maratona. Ce se boste zanj odlo-
¢ili, vedite, da vam ne bo pomagal, ¢e vas Sport
neprekinjeno ne traja vsaj dve uri.

(Tako so vsaj vsi tisti, katerih Sportna disciplina
traja manj kot dve uri, varni pred $e enim pri-
pomockom iz kemi¢ne omarice danasnjega Sport-

nika. - op. urednika). Owen Anderson

SPORTNI NAPITKI

Kaj med maratonom in po
njem deluje bolje: tekoci
ali trdi ogljikovi hidrati?

Do Drugega ljubljanskega maratona je Se slab
mesec dni. Kdor je pridno bral Vrhunski doseZek,
se je, kar zadeva samo treniranje, lahko dobro
pripravil. V zadnjih tednih in dnevih pred mara-
tonom teka¢ predvsem hrani svojo biolosko in
duSevno energijo. S trdim treningom tedaj ne
more vec¢ bistveno vplivati na prihodnji dosezek.
Je pa eno podrodje, kjer lahko do zadnjega dne,
$e ve¢, do same tekme in med njo, ukrepa prav ali
—narobe. To je prehranjevanje. Zato je Se Cas, da
se za svoj prihodnji nastop opremite z znanjem o
pravilnih nacinih prehranjevanja pred in med
dolgotrajnim tekom oz. kolesarjenjem.

Tekaci maratona se pogosto sprasujejo, koliko
ogljikovih hidratov morajo uzivati med samim
nastopom. Zanima jih tudi, ali naj bodo ogljikovi
hidrati v trdem ali tekocem stanju.

Odgovor na prvo vpraSanje je enostaven: da bi
miSice v zadnjih kilometrih teka imele dovolj og-
ljikohidratne hrane, morajo MED tekom zauZiti
vec¢ kot 30 gramov OH na uro. Najlazje je, da pred
Startom popijemo priblizno 330 gramov standard-
nega Sportnega napitka, nato pa ga na vsakih 15
minut popijemo $e 5 do 6 pozirkov.

Drugo vprasanje je nekoliko bolj zahtevno. Doslej
$e nobena znanstvena raziskava ni primerjala
vpliva uZivanja tekocih in trdih ogljikovih hidra-
tov na maratonski doseZzek med samim tekom.
Trdo hrano ¢revesje posrka pozneje kot tekoco,
kar med maratonom ni zaZeleno, saj nam gre za
to, da bi OH ¢im hitreje spravili do delujocih mi-
Sic. Sportne napitke lahko kupite tako reko€ kjer
koli, zelo lahko si jih pripravite sami, zakaj jih
torej ne bi uporabljali?

Kako je z Zeleji?

Zadnje Case so na voljo ogljikohidratni Zeleji, ki
naj bi maratoncem laj$ali hranjenje med tekom.
Vedno vec je tekacev, ki si v usta stiskajo lepljivo
snov. Mnogi trdijo, da se takoj, ko pogoltnejo ta
mehki proizvod, pocutijo izvrstno, predvsem pa,
da jim v Zelodcu ne klokota teko€ina. Clovek bi
rekel, da so ogljikohidratni Zeleji cudeZzna mara-
tonska hrana.

Njihovo navdus$enje sem poskusil nekoliko ohla-
diti z razmiSljanjem, da po takem hranjenju in
nekaj kozarckih vode ne ve§ natan¢no, kaksna je
KONCENTRACIJIA OH. To pa je pomemben
podatek: Ce je koncentracija previsoka, se Zelodec
prazni pocasi, lahko pa se celo zgodi, da iz krvi
prikli¢e vodo in se teka¢ zato znajde pred dehi-
dracijo. Ce pa je OH premalo (preve¢ vode in pre-
malo Zeleja), se zna zgoditi, da bo tekacu v zad-
njih fazah dolgega teka v miSicah nog primanj-
kovalo energije. Komercialni Sportni napitki pa so
ravno pravsnji, zakaj torej rabiti zeleje?

Kaj so odkrili nizozemski raziskovalci

Toda ali pisc¢evo mnenje podpirajo tudi znanstveni
izsledki? Na univerzi v Utrechtu so prvi¢ znan-
stveno primerjali jemanje tekocih in trdih oz. pol-
trdih ogljikovih hidratov pred in med dolgotrajno
obremenitvijo. 32 zdravih mladih triatloncev so
obremenili z naporno vadbo. Enota vadbe je bila
iz dveh delov. Najprej so z intenzivnostjo 75%
VO,max (85% maksimalnega sr¢nega utripa)
kolesarili 51 in 43 minut, potem pa z enako inten-
zivnostjo $e tekli dvakrat po 43 minut. Pedale so
ves Cas poganjali s hitrostjo 80 do 90 obratov v
minuti.

Enote vadbe so nacrtovali takole: po 51 minutah
kolesarjenja je vsak 8 minut pocival in nato 43
minut tekel. Po Sestminutnem pocitku je vsak
opravil maksimalni test na vadbenem sobnem
kolesu, pri katerem je 3 minute kolesaril z obre-
menitvijo 175 vatov, nato pa $e tri minute na “vso
moc.” Po §tirih minutah pocitka je spet kolesaril
43 minut, pocival 6 minut, naredil drugi maksi-
malni test na kolesu, pocival 4 minute, tekel 43
minut, pocival 6 minut in na koncu opravil Se zad-
nji maksimalni preskus na kolesu. Bilo je tezko!
Skupni ¢as vadbe je znasal ve¢ kot tri ure, in to vse
pri frekvenci sr¢nega utripa nad 85%. V resnici vsi
niso vedno zmogli take obremenitve in so se po-
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gosto ustavljali po dveh urah (med drugo obre-
menitvijo na kolesu ali med drugim tekom).
Kako so se odrezali trdi in tekoci ogljikovi hidra-
ti? Vsi triatlonci so opisani skrajni preskus opravili
trikrat. Vsakic so se prehranjevali drugace. Ob eni
priloznosti so med preskusom ves ¢as pili napitek.
Za ta primer bomo uporabljali okrajSavo “Te”,
tekocCina. V drugem so uzivali meSanico trdih in
tekoc¢ih OH, pomaran¢ni sok, razredéen z enako
koli¢ino vode, bel kruh, marmelado in banane. Za
ta primer bomo uporabili okrajSavo “T”, trdi OH.
V tretjem primeru so srkali tekoci placebo, ki ni
vseboval ni¢ drugega kot barvilo, okus (citronsko
kislino) in snov, ki je tekocino zgostila. Ta primer
oznacimo s “P”, placebo. Tako $portna pijaca kot
trda hrana sta poskrbela za po 100 gramov OH na
uro, medtem ko jih placebo seveda ni. Vse tri sku-
pine so popile enako koli¢ino vode.

Lahka zmaga tekocin

Kateri prehranjevalni ukrep — Te, T ali P — je bil
najboljsi? Sestnajst od dvaintridesetih udele-
Zencev poskusa je pri uZivanju tekocine koncalo
vse tri ure iz¢rpujoce obremenitve, kar je uspelo
samo devetim, ki so uzivali trdo hrano, medtem
ko jih je s placebom to obremenitev zdrzalo le
sedem. Skupina “Te” je dosegla skupni ¢as vadbe
180 minut, skupina “T” 126 minut in skupina “P”
120 minut. Pokazalo se je, da uZivanje tekocin
pripomore k veliko boljSemu dosezku v dolgotraj-
nih Sportnih disciplinah.

Tudi delovna zmoznost z nadmaksimalno inten-
zivnostjo je bila bolj$a pri tekocinah (371 vatov),
medtem ko je bila pri trdi hrani 365, pri placebu
pa 362 vatov. V smislu aerobne in anaerobne ob-
remenitve so bili tekoci ogljikovi hidrati skupni
zmagovalci.

Mascobe so pogorele

V nestrokovnem tisku se zadnje Case veliko piSe
o0 “prednostih” masc¢obne prehrane za vzdrzlji-
vostne $portnike. Tovrstni ¢lanki in oglasi trdijo,
da so mascobe glavno gorivo vzdrzljivostnih do-
sezkov in da se morajo Sportniki “nauciti”
izkori$¢ati mascobne vire energije. Zato naj bi tudi
uzivali ve¢ mastne hrane. Kaj so o tem povedali
zgornji poskusi? Najbolj ucinkovito so kurili ma-
$¢obe tisti, ki so uzivali placebo, to pa je bila sku-
pina, ki se je na preskusu odrezala najslabse. Ti-
sti, ki so se hranili s teko¢imi ogljikovimi hidrati,
so porabljali veliko ve¢ le-teh in precej manj mas-
cob. To pa se mora dogajati, ¢e hocete dosegati
vrhunske dosezke.

To je bil le majhen izlet na podrocje mascobne
presnove. Kaj je torej zadnja beseda o uzivanju
ogljikovih hidratov med maratonskim nastopom?
Naj nam proizvajalci “energijskih Zelejev” ne
zamerijo, toda dokazov, da bi slednji delovali bolje
kot standardni $portni napitki, ni. Se ve¢, kaze, da
so vvodi raztopljeni ogl]1k0V1 hidrati $e vedno naj-
boljsa resitev za vnasanje energije v telo med na-
stopom v dolgotrajni vzdrzljivostni disciplini,
kakr$na je maraton. Sportni napitek poskrbi, da
ogljikovi hidrati ¢im hitreje pridejo tja, kamor
morajo, in da je koncentracija OH v tekocini res
prav$nja. Med glikogen pozirajoc¢o dejavnostjo pa
si to najbolj zelimo.

Kaj je najbolje za ultradolge teke

Ali zelite te€i kaj daljSega od maratona, recimo 86
km dolgi Maraton tovaristva v Juzni Afriki ali 100
milj ali celo nastopiti v pet- ali Sestdnevnem teku?
Ker so mas¢obe glavni energijski vir dejavnosti, ki
trajajo ve¢ kot 5 ur, bi lahko mislili, da nas bo pre-
hranjevanje z mas¢obo pomagalo obdrzati na
nogah. Velike koli¢ine energije, ki je Sportniki po-
kurijo v ve¢dnevnih nastopih — tudi do 10000 ka-
lorij na dan — utrjujejo prepricanje, da so mascobe
na tem podrocju boljSe od ogljikovih hidratov, ker
je preprosto nemogoce, da bi ¢lovek lahko pojedel
toliko ogljikohidratne hrane, kot bi je pri takih
naprezanjih potreboval. Da bi dobili v telo 10000
kalorij, bi morali na dan pojesti 142 kosov kruha
ali vsakih 10 minut enega. Ker so kalorije v
mascobah bolj zgoscene, vsaj privoscijo celjustim
malo pocitka.

Vecini ultramaratoncev je tak nacin prehranje-
vanja kar vie¢ in med potjo jedo vse mogoce pe-
civo in Cokolado. Na Zalost je v zvezi z ZveCenjem
mascob nekaj tezav. Ce hocete med vadbo kuriti
mascobe, vam jih takrat NI treba jesti. Tudi ce ste
tekaski suhci, se lahko zanaSate na mascobo, ki jo
s seboj prenasate pod koZo, na trebuhu ali na steg-
nih. Druga teZava je naslednja: ¢e se osredotocite
na mascobe, se vam lahko zgodi, da ne boste mogli
pojesti dovolj ogljikovih hidratov, s katerimi naj-
bolj osrecite miSice nog. Ce jim jih primanjkuje,
ne boste mogli teci z dosti hitreje, kot je zmerno
hitra hoja, pa ¢e bi se vam v krvi pretakale vse mas-
cobe tega sveta. Z mascobami greste torej pocasi
in dalec, to pa je redko cilj katere od Sportnih dis-
ciplin, razen tekov na ultradolge razdalje.

Zadnja beseda?

Naslednje je optimalno prehransko ravnanje za
razlicno dolge teke/kolesarjenje/tek na smuceh oz.
plavanje:

1. Ce nastop traja uro ali manj, ni treba med njim
uzivati niti ogljikovih hidratov niti mascob. Dovol;
je, da pijete Cisto, hladno vodo.

2. Ce nastop traja od 60 do 200 minut, vsakih 15
minut naredite 5 do 6 pozirkov 6-8-odstotnega
ogljikohidratnega $portnega napitka. To je vse,
kar potrebujete.

3. Ce nastop traja od 200 do 360 minut, pijte 6-8-
odstotno raztopino ogljikovih hidratov, 4-odstot-
ni “srednje razvejeni trigliceridni” napitek v ena-
kih koli¢inah in ¢asovnih presledkih. Srednje raz-
vejeni trigliceriti hitreje prehajajo v krvni obtok in
se bolje presnavljajo kot “normalne” mascobe. Ce
hocete biti prepricani, da je koncentracija prava,
v vsak liter Sportnega napitka stresite 40 g sred-
nje razvejenih trigliceridov. Novej$e raziskave
ugotavljajo, da tako ukrepanje lahko izboljsa do-
sezke v disciplinah, ki trajajo dlje od treh ali treh
ur in pol.

4, Za discipline, ki trajajo dlje od 6 ur, upoStevajte
navodila pod tocko 3 in poleg tega uzivajte trdo,
z ogljikovimi hidrati bogato hra-
no. Mascobe, ki jih taka hrana
vsebuje, vam ne morejo $koditi,
lahko vam celo pomagajo ohran-
jati energijsko ravnovesje. Coko-
lada, pecivo, piskoti, razni zavit-
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ki in obi¢ajna hrana kot sadje, juha in obloZeni
kruhki so prehranjevalne moznosti v okviru dolgo-
trajnega nastopa. Preden nastopite, pa morate vse
jestvine preskusiti na treningu. Tako boste ugoto-
vili, katere vaSa prebavila najbolje prenasajo.
(“Vadba kot funkcija prehranjevanja z napol trdimi in
tekocimi ogljikovimi hidrati med dolgotrajnimi
vzdrZljivostnimi obremenitvami”, International Jour-
nal of Sports Medicine, vol. 16(2), str. 105-113, 1995).

Owen Anderson

PREHRANA

Ali morajo tezkoatleti jesti
posebno hrano, da ohranjajo
in povecujejo moc?

Sportna veda veliko ¢asa in raziskovanja posveca
vzdrZljivosti, manj pa je kakovostnih raziskav in
verodostojnih podatkov o posebnih prehranje-
valnih zahtevah tezkoatletov.

Pa ne da bi v revijah, ki ¢astijo miSice in moc,
manjkalo “znanstveno” podprtih raziskav o tem
ali onem ¢udeznem pripravku. Toda te trditve so
najveckrat anekdotske narave (“Kako sem postal
prvak z uporabo pripravka X”) ali pa jih podpirajo
neustrezno zasnovani poskusi. Pregled oglasov v
ameriskih revijah za miSi¢njake je odkril 624 pre-
hranskih dodatkov, a le redke od teh so podpirale
resne raziskave.

V naslednjih odstavkih bomo poskusali realisti¢no
oceniti prehranske potrebe $portnikov, katerih
glavni zaveznik je moc.

Beljakovinska uganka

Vseprezemajoce izrocilo $portov, kjer je prva
miSi¢na moc, je, da morate vase natrpati ¢im vec
beljakovin. Trenerji in prehranski strokovnjaki
nekdanjih socialisti¢nih vzhodnoevropskih drzav
priporocajo 4 g beljakovin na kilogram telesne
teze na dan. To je 5-krat vec, kot je priporocen
dnevni odmerek (0,8 g/kg). Res so dokazi, da
$portniki, ki trenirajo moc, potrebujejo vec belja-
kovin kot drugi. Toda 4 g/ kg telesne teze se ven-
darle zdi malce prevec.

V zvezi s treningom za moc¢ in nastopanjem v to-
vrstnih Sportih sta dve okoliscini, ki povecujeta
zahteve po beljakovinah. Prvi¢, v zacetnih 10 do
12 dnevih treniranja se razgrajevanje beljakovin
poveca le neznatno. Razgrajevanja je Se manj, ¢e
v tem Casu s hrano pove¢amo vnos beljakovin v
telo. Po priblizno 12 dnevih treniranja se belja-
kovinsko ravnotezje obnovi, in ¢e s treniranjem
nadaljujemo, telo zac¢enja v miSice vgrajevati do-
datne beljakovine.

Drugi primer je dolgotrajno treniranje z velikim
odporom bremen. Posebne zahteve po beljakovi-
nah so odvisne od koli¢ine opravljenega treninga
in hitrosti, s katero se razvija misi¢no tkivo. Raz-
iskovalec Brotherhood ocenjuje, da lahko mladi
moski z dobro zasnovanim naértom treniranja
moci miSi¢no maso povecajo do 0,5 kg na teden,
kar zahteva zadrzevanje beljakovin v obliki kakih
30 g miSic na dan v aktivni fazi graditve miSic. Pri-
znava, da je to skrajno velika Stevilka, saj je v ve-

¢ini primerov sploSnega treninga za moc prirastek
miSicne mase veliko manjsi.

Ohijski strokovnjak za moc z univerze Kent State,
Peter Lemon, Ze lepo Stevilo let raziskuje potrebe
$portnikov po beljakovinah. Njegov sklep je, da
$portniki, ki trenirajo moc¢, potrebujejo vec belja-
kovin, kot je priporo¢ena dnevna koli¢ina za obi-
¢ajno dejavne, in sicer od 1,5 do 2 g na kilogram
telesne teZe na dan. Pri tem poudarja, da pove-
¢anje odmerkov nad priporo¢eno dnevno koli¢ino
sicer lahko poveca prirastek miSic, vendar slednji
ni neprekinjen linearen proces — ustali se Ze po
relativno majhnih prirastkih.

To je potrdila raziskava, ki je primerjala skupino
izku$enih tezkoatletov s skupino nedejavnih kon-
trolnih osebkov. Obe skupini so preiskovali pri
treh razli¢nih vnosih beljakovin v telo (0,86, 1,4 in
2,4 g/kg telesne teze). Vnos beljakovin, ki je za-
gotavljal ohranjanje beljakovinskega ravnovesja v
telesu, je bil pri trenirajo¢ih 1,4 g/kg, pri mirujocih
pa 0,69 g/kg telesne teze. Povecanje vnosa belja-
kovin z majhnega do zmernega (0,86 na 1,4) je pri
dejavnih povzrocilo sintezo miSi¢nih beljakovin,
medtem ko dodatno povecanje ni ve¢ delovalo.
(“Ocena zahtev po beljakovinah pri Sportnikih, ki
trenirajo moc”, Tarnopolsky et al, J. App. Physiol.,
vol 73, str. 1986-95).

Druge raziskave pa so prihajale do nasprotujocih
si rezultatov. Tako je sedem izkuSenih dvigalcev
utezi beljakovinsko stanje ohranjalo Ze s samo
0,52 g/kg telesne teze. Neka raziskava ni zabelezila
nobenega prirastka v moci s prehrano, ki je vse-
bovala trikratno dnevno priporoceno koli¢ino bel-
jakovin. Pri tem poskusu je skupina moskih 28 dni
trenirala z utezmi.

Zazdaj $e ni dovolj podatkov, s katerimi bi lahko se-
stavili jasna in veljavna pravila o beljakovinskih zah-
tevah razli¢nih Sportov. V pregledu, objavljenem
konec leta 1995, Janet Walberg-Rankin povzema,
da “je primerno, ¢e Sportniki, ki trenirajo mo¢, na
dan zauzijejo 1,2 g beljakovin na kilogram telesne
teze, a ne ve€ kot 2 g/kg. (“Pregled prehranskih ukre-
pov in potreb bodybuilderjev”, Journal of Strength
and Conditioning Research, vol. 9 str. 116-124).
Ce so potrebe po beljakovinah vecje od priporo-
¢enih dnevnih odmerkov, Se ni treba jemati be-
ljakovinskih prehranskih dodatkov (glej konec
tega ¢lanka). Ceprav so morda potrebe po belja-
kovinah v absolutnih Stevilkah vecje, morajo
trenirajocCi Sportniki nasploh pojesti ve¢ hrane kot
nedejavni ljudje — s tem se samodejno poveca tudi
vnos beljakovin v telo. Dodatne beljakovine je
mogoce dobiti z raznoliko in kalori¢no dovolj bo-
gato hrano.

Beljakovinsko hrano je treba izbirati tudi z drugi-
mi prehranskimi cilji v mislih. Pogosta napaka tez-
koatletov je, da se osredotocijo samo na beljako-
vine in na koncu pojedo ogromno mastne hrane.
Zaradi splo$nih zdravstvenih ozirov in vzdrzlji-
vosti se je treba ozirati po beljakovinski hrani z
malo mascobe in vrsto drugih hranil. V nasledn;ji
tabeli boste nasli spisek beljakovinskih hranil z
vsebnostjo beljakovin.

TABELA: Beljakovinska sestava izbranih vrst hrane

Vsa naSteta hrana ima malo do zmerno veliko
mascob in 10 g beljakovin:
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ribe na Zaru 50g
tunaflosos 508
pusto goveje meso ali jagnjetina 358
teletina 358
puran ali druga perutnina 40g
divjacina 35
jajca 2 majhni jajci

sveZi sir/skuta

nemastni sadni jogurt 200g (loncek)

posneto mleko 300g
polnozrnati kruh 4 rezine
miisli 1 skodelica (100g)
kuhane testenine 2 skodelici
kuhan rjavi riz 3 skodelice
kuhane strocnice 0,75 skodelice
rdec nizek fizol 0,75

Konéno smo vas dolZzni posvariti pred pretirava-
njem z beljakovinami. Prvi¢, ¢e jeste vec¢ belja-
kovin, kot jih telo potrebuje za graditev miSic,
presezek izgoreva kot energija ali pa se neposred-
no spremeni v mas¢obno tkivo. Drugi¢, nerazum-
no velika koli¢ina v telo vneSenih beljakovin (vec¢
kot 20 odstotkov vseh kalorij v hrani) povzroca
razli¢ne zdravstvene tezave, povecano izgubljanje
kalcija iz telesa, ledvicne kamne in putiko.
Pojejte dovolj kalorij

Ceprav trening za mo¢ v povpredju pokuri manj
kalorij na uro kot aerobna obremenitev, mnogi
tezkoatleti (in miSi¢njaki, ki trenirajo predvsem za
“lepo” grajeno telo), porabijo veliko energije, ker
so njihovi treningi dolgotrajni in zelo pogosti. Po-
samezniki z vecjo relativno misicno maso tudi v
¢asu mirovanja pokurijo ve¢ kalorij kot obicajna
oseba, kajti miSi¢no tkivo je presnovno zelo dejav-
no. To pomeni, da taka oseba ¢ez dan ze samo za
normalne telesne funkcije porabi vec energije, kot
nekdo, ki je manj miSicast.

Raziskave so dokazale, da lahko nizka kalori¢na
vrednost hrane zavira misi¢no rast. Ena je ugotovi-
la, da so z dodajanjem 540 kalorij vrednih prehran-
skih dodatkov obicajni prehrani dvigalcev utezi v
15 tednih dosegli tak prirastek miSi¢ne mase kot
pri skupini, ki je jemala anaboli¢ne steroide.

To je Sportnoprehranske strokovnjake navedlo na
misel, da bi morali tezkoatleti predvsem skrbeti,
da zauzijejo dovolj kalorij in se ne ukvarjati z vpra-
Sanjem, kako bi na vse mogoce nacine povecali
vnos beljakovin v organizem. Verjetno je najbo-
lje, da povecajo Stevilo obrokov in malic.

Kaj pa ogljikovi hidrati?

Ogljikove hidrate naj jedo le tisti, ki se ukvarjajo
z vzdrZljivostjo, mar ne? Sploh ne — eprav je malo
raziskav o vplivu ogljikohidratne hrane na razvi-
janje raznih vidikov miSi¢ne moci, vemo, da dvi-
galci utezi in drugi teZkoatleti obi¢ajno pijejo og-
ljikohidratne napitke.

Med intenzivnim treningom, kakrs$no je treniranje
skupni porabljeni energiji. Neka raziskava je ugo-
tovila, da se po intenzivnem treningu z utezmi
koncentracija glikogena v miSicah zmanjsa za 26
odstotkov. Vcasih so strokovnjaki mislili, da pride
glikogen na vrsto Sele, ko miSice porabijo skoraj
ves adenozin trifosfat in fosfokreatin. Danes pav
strokovnih krogih vlada prepri¢anje, da orga-
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nizem pri vsaki obremenitvi, ki presega 100
VO,max, takoj poseze po zalogah glikogena.
Meritve sicer kazejo, da poraba glikogena v mi-
Sicah pri treniranju z utezmi ni omejujoci dejav-
nik, zato naj ogljikohidratni prehranski dodatki ne
bi prinaSali nobenih posebnih koristi.

Nekaj raziskovalcev pa meni, da prihaja v miSicah
do bolj lokalno omejenega ucinka, ki ga z merje-
njem sploSne koncentracije glikogena v miSici ne
morejo zaslediti, in da bi se v podskupinah do-
lo¢enih miSi¢nih vlaken ob takih obremenitvah
glikogen vendarle lahko kritiéno iz€rpal. Da bi
ugotovili, ali dodatna glukoza kakor koli vpliva na
dosezke v moci, je sedem tezkoatletov po navodi-
lih raziskovalcev z Univerze Toledo med trenin-
gom zauzilo glukozni polimer. Enkrat so tik pred
treningom popili 10-odstotno raztopino glukozne-
ga polimera, drugic pa placebo podobne barve in
okusa. Nato so morali delati vajo, imenovano izte-
govanje noge, tj. sedeli so na klopi in zbremenom
na gleznjih po desetkrat v eni seriji iztegovali ter
kréili noge v kolenu. Za kon¢no postajo iz¢rpa-
nosti so dolocili trenutek, ko vaje v eni seriji niso
mogli ve¢ ponoviti najmanj sedemkrat. Ce so po-
pili glukozni polimer, so vajo delali nekoliko bol-
je (“Ucinki hranjenja z ogljikovimi hidrati na trening
za moc v serijah”, Lambert et al, Journal of Applied
Sports Science Research, vol. 5, str. 192-197).
Raziskovalci so ugotovili, da lahko $portnikom, ki
dlje casa krepijo doloceno skupino misic (najmanj
15 serij s 7 do 10 ponovitvami), glukozni polimer
pomaga, da dlje ¢asa ohranjajo dano intenzivnost.
Dodatni ogljikovi hidrati torej ne vplivajo na mak-
simalno moc¢, lahko pa povecajo delovno zmoz-
nost nasploh. Menijo tudi, da bi Sportnikom, ki
delajo vaje v serijah, utegnilo koristiti povecanje
koli¢ine ogljikovih hidratov v prehrani. Zveza med
vadbo mo¢i in ogljikovimi hidrati gotovo zasluZzi
nadaljnje raziskave.

Resnica o prehranskih dodatkih
Beljakovine

Beljakovine so treh vrst — vnaprej razgrajene
(“predprebavljene”, kot jih tudi imenujejo) belja-
kovine, “proste” aminokisline in specifi¢ne po-
samezne aminokisline.

Proizvajalci trdijo, da telo najhitreje vsrkava vna-
prej razgrajene beljakovine in proste aminokis-
line. Ta trditev je zasnovana na klini¢nih raziska-
vah s hospitaliziranimi bolniki, ki so jih hranili in-
travenozno. V takih skrajnih razmerah zgornja
trditev drZi. Nobena raziskava pa tega ni prepric-
ljivo dokazala za zdrave ljudi. Pestra hrana je po-
polnoma zadovoljiv nacin preskrbe z aminokisli-
nami — in tudi cene;jsi!

Arginin, ornitin in lizin

Pravijo, da te posami¢ne aminokisline spro$¢ajo
hormon rasti. Proizvajalci aminokislinskih pre-
hranskih dodatkov tudi zatrjujejo, da njihovi izdel-
ki spodbujajo rast miSic in razgradnjo mascob. To
je samo Se en primer malicenja dejstev. Arginin,
ornitin in lizin res povecajo koncentracijo hormo-
na rasti, ko visoke odmerke vbrizgajo v krvni ob-
tok. Veliko bolj sporno pa je, ali sploh kako u¢in-
kujejo, e jih ¢lovek poje. Mnogi raziskovalci niso
mogli odkriti nobenega ucinka oralnega jemanja
aminokislin. Dve raziskavi, ki sta ugotovili, da

september 1997 VRHUNSKI DOSEZEK




VRHUNSKI DOSEZEK september 1997

ornitinski dodatki povi$ajo koncentracijo hormo-
na rasti, sta uporabili tako velike odmerke, da sta
ju spremljala dva skrajno neprijetna stranska po-
java: huda slabost in driska.

Ce Clovek uziva veliko ene same aminokisline,
lahko s tem poslabsa vsrkavanje drugih. S preve-
likimi odmerki se je mogoce celo zastrupiti.
Borove spojine

Borove spojine navadno razgla$ajo za ojacevalce
moskega spolnega hormona testosterona. Neka-
teri proizvajalci se ob tem sklicujejo na neko raz-
iskavo iz leta 1987, ki naj bi podprla njihove
trditve. Dejansko pa ta Studija opisuje ucinke
razlicnih mineralov na raven hormonov pri Zen-
skah v pomenopavzi. Aluminij in magnezij sta
zmanjSala v krvi kroZe¢i testosteron, bor pa je po-
magal vzpostaviti normalno stanje. Raziskovalci
rezultatov raziskave niso ekstrapolirali za nobeno
drugo skupino ljudi. V neki novejsi raziskavi so
mlade miSi¢njake, ki so trenirali z utezmi, razde-
lili v dve skupini in jim sedem tednov dajali bor ali
placebo. Med skupinama ni bilo nobenih razlik v
koncentraciji testosterona v plazmi, misi¢ni masi
in maksimalni moci.

Uporabljanje borovih dodatkov ne le, da ne
ucinkuje, ampak lahko povzroci tudi neplodnost.
O tem porocajo iz nekaterih delov nekdanje Sov-
jetske zveze, kjer je bilo v pitni vodi veliko tega

elementa. Janet Stansfeld

TRENIRANJE

Nacrt treniranja za veliki
cilj: miljo pod 4 minutami /
1500 m pod 3:43

V anglosaskem svetu je Se vedno spostovanja vred-
no preteci miljo pod 4 minutami. Za nas to pomeni
1500 m v 3:43, ker rezultate v teku na miljo pre-
tvarjamo v rezultate na 1500 m tako, da jim odbi-
jemo 17 sekund. Ker je avtor prispevka britanski tre-
ner Frank Horwill, se bomo drZali njegovih anglo-
saskih mer. 1 milja je 1609 m.

Ceprav je miljo pod 4 minutami pretekel Ze tudi
prvi veteran (Eamon Coghlan, leta 1983 svetovni
prvak v teku na 5000 m, je to dosegel pred nekaj
leti, kmalu potem, ko si je nalozil Cetrti kriz), na
svetu Se vedno na tisoCe resnih mladih tekacev
sanja o tej carobni meji.

Prvi preboji v novo kraljestvo so lahko neprica-
kovano spektakularni. Nekateri tekaci mejo Stirih
minut dobesedno poteptajo, drugi se eznjo spla-
zijo. Jack Buckner (VB) je na primer v enem
samem velikem skoku izboljSal osebni rekord s
4:02 na 3:53. Toda prvi ¢lovek, ki je miljo pretekel
pod 4 minutami, Roger Bannister, se je prvi¢ pod
to mejo spustil samo za 6 desetink sekunde. Nek-
danji svetovni rekorder v teku na 3 km, Gordon
Pirie, je bil $e bol; filigranski — pod $tiri minute se
je spustil za eno samo desetinko, in sicer v boju s
svetovnim rekorderjem Herbom Elliottom (Av-
stralija). Ko je slisal za rezultat, je Pirie zakrical,
“Uspel sem! Uspel sem!” in s tem sporocilom te-
kal od enega do drugega tekmeca. Treba je pri-

znati, da je bil meji blizu, saj je bil njegov osebni
rekord dotlej 4:00.9. To je bil njegov edini tek pod
4 minutami, medtem ko je Ameri¢an Steve Scott
to mejo prestopil kar stokrat.

Nekateri so ta cilj dosegli dokaj nenavadno. Te-
rry Sullivan, ki je Zivel v nekdanji britanski koloniji
Rodeziji, si je kupil knjigo, ki jo je napisal Bannis-
trov trener. Zacel je na prvi strani in storil vse, kar
je bilo zapisano v njej ter postal prvi Afrlcan ki
je miljo pretekel pod 4 minutami.

Kako zaznati znamenja

Katera so znamenja, da ste se zmozni pridruZiti
redkim izbrancem z osebnim rekordom na miljo
pod 4 minutami? Pred leti, ko se je v anglosaskem
svetu $e teklo na 880 jardov, so menili, da je mini-
malna zahteva po hitrosti rezultat 1:52 na polo-
vi¢ni razdalji. Danes, ko te¢emo na 800 m, je to pol
sekunde hitreje, 1:51,5. Nekdanji svetovni rekor-
der v teku na 1 miljo, Avstralec John Landy je imel
osebni rekord na 800 m 1:51,3 in je miljo pretekel
v 3:58.

Dosezek v teku na 800 m neposredno vpliva na
dosezek v teku na 1 miljo ali 1500 m. Noureddine
Morceli je (3:44,39 na 1 miljo) 800 m pretekel v
1:43,99, kar pomnozZeno z dva znese 3:27,98. To
je 16,41 s bolje od njegovega os. rekorda na 1
miljo. Seb Coe je miljo pretekel v 3:47,33, 800 m
pav 1:41,73. Ko slednji rezultat podvojimo, dobi-
mo 23,87. Said Aouita (milja 3:46,76) je 800 m
pretekel v 1:43,86, in ¢e podvojimo to, je razlika
19,04 sekunde.

Ce izracunamo povprecje teh “primanjkljajev”,
dobimo stevilko 19,6 s, in ¢e to merilo uporabimo
s casom tekmovalca na 800 m, lahko ocenimo nje-
gov potencial v teku na 1 miljo. Npr. 1:52/800 m x
2 = 3:44 + 19 = 4:03. O¢itno lahko tekac z oseb-
nim rekordom 1:50 na 800 m, miljo pretece hitreje
kot v §tirih minutah.

Toda tudi za pocasnejSega Se ni vse izgubljeno.
Eden od mojih atletov (leta 1970) je imel osebni
rekord v teku na 800 m samo 1:51, a je miljo pre-
tekel v 3:56. Z uporabo zgoraj omenjenih izracunov
je bil njegov dvojni ¢as na 800 m samo za 14 sekund
boljsi od njegovega osebnega rekorda v teku na 1
miljo. Tako imamo za merjenje tekacevega poten-
ciala v teku na 1 miljo razpon 14 do 19-sekundne-
ga prlman]kljaja Pomemben dejavnik pri tem atle-
tu je bil njegov rezultat v teku na 3000 m (7:49). Ce
tega razpolovimo, dobimo 3:54,5. Obicajno skle-
panje na rezultat v teku na 1500 m iz polovi¢nega
rezultata v teku na 3000 m zahteva, da odstejemo
15 sekund. To pomeni, da je bil tekacev potencial-
ni ¢as na 1500 m 3:39,5, in ker rezultatu na 1500 m
pri pretvarjanju v rezultat na 1 miljo navadno doda-
mo 17 sekund, dobimo ¢as 3:56,5.

Koliko pripravljanja?

Ko danes tekaci prvi¢ sezejo pod mejo Stirih mi-
nut, so povprecno stari 22 let. Pred dvajsetimi leti
so bili povprecno stari 24 let. Najmlajsi je miljo
pretekel v manj kot $tirih minutah Jim Ryun, ki
je pozneje dosegel svetovne rekorde v tekih na
miljo, 1500 m in 880 jardov. Zlata olimpijska me-
dalja v teku na 1500 m mu je tako rekoc¢ usla iz rok
na dveh zaporednih OI. Ves Cas atletske kariere
je Ryun trpel za astmo.
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Mnenja o tem, kako se je za tek na 1 miljo/1500
m treba pripravljati pred tekmovalno sezono, so
zelo razli¢na. Arthur Lydiard je priporocal vsaj 10
tednov po 160 km dolgih neprekinjenih tekov na
teden. Ti teki naj bi bili opravljeni v stanju dihal-
nega ravnovesja, torej rahlo pod robom napreza-
nja, ko se mlecna kislina v krvi in sréni utrip za-
¢neta hitro vzpenjati in kmalu nato tekacu zaradi
iz€rpanosti preprecita nadaljevanje treninga. Tem
desetim tednom (1600 km!) je sledilo obdobje 6-
tedenskega teka navkreber, navzdol in po ravnem
(nekaks$en nadzorovan fartlek), nato pa Se nekaj
tednov anaerobne priprave na stezi. (Podrobneje
bomo o Lydiardovi metodi treniranja govorili v
eni od naslednjih Stevilk VD).

Roger Bannister je v ¢asu zimskega pripravljanja
pretekel samo 45 km na teden; vec¢inoma je tre-
niral na atletski stezi iz ugaskov, glavnina trenin-
ga pa so bili intervalni teki 100 x 400 m v 66 se-
kundah z 2-minutnimi vmesnimi pocitki v obliki
lahkotnega teka. Vsak mesec je Cas vsakega teka
skrajSal za 1 sekundo. Drug njegov trening so bili
naslednji teki: 3 x 2400 m na stezi v tempu 14:30/
5000 m. Pri 400-metrskih intervalih je napredoval
do 56 sekund.

Lydiardov ucenec Peter Snell je 16 let po Bannis-
trovem najboljSem casu 3:58,8 tekel 4,5 sekunde
hitreje, a je kolic¢insko treniral tri in polkrat ve¢
kot on.

Sebastian Coe je pozimi trikrat na teden dvigal
utezi in treniral krozno (krozni trening: postaje z
vajami /8-10 vaj/, ki v enem krogu delujejo na ve-
like miSio¢ne skupine, nujne za tek. Med vajami
tako rekoc ni pocitka, med krogi pa 2-5-minutni
pocitek, predvsem kot sproscanje misic.), tekel na-
vkreber in enkrat na teden tekel v tempu pred-
videnega osebnega rekorda za tek na 5 km
(13:20). Coe je pretekel 7 x 800 m v 2:08 s samo
45 s vmesnega pocitka. Njegov najdaljsi tek je bil
16 km, tekel ga je v tempu 3:45/km, krajSe nepre-
kinjene teke pa je premagoval v tempu 3:20/km.
Vsako sezono je zacel s tekom v dvorani na 3000
m v ¢asu pod 8:00.

Preucite fizioloske zahteve teka na

1 miljo/1500 m

Ce so se mnenja glede tega, kaksen zimski trening
daje najboljSe rezultate, razlikovala, pa je bilo
vedno veliko vec soglasja o tem, da morajo biti v
¢asu predtekmovalne in tekmovalne sezone enote
treninga na atletski stezi dokaj pogoste. Kdor si
Zeli miljo preteci hitreje kot v Stirih minutah, naj
se temeljito pouci o fizioloskih zahtevah te atlet-
ske discipline. Skupne zahteve po kisiku znasajo
skoraj 40 litrov. Od tega ga je mogoce vdihati sa-
mo priblizno polovico, zato je disciplina napol
aerobna in napol anaerobna. 5
Aerobni tek poznamo v mnogih preoblekah. Cisti,
stoodstotni aerobni tek je lahkotno tekanje, tek z
maratonsko hitrostjo je 90-odstotno aeroben.
Predvsem aerobni teki so teki na 10 km (90%), 5
km (80%) in 3 km (60%). Razlika v dejanski iz-
vedbi je 4 s na 400 m ali 16 s na 1 miljo. Ce je re-
cimo maratonski tempo 90s/400 m (3:45/km), je
tempo polovicnega maratona 86s/400 m (3:35/
km), teka na 10 km 82s/400 m (3:25/km), teka na
5 km 78s/400 m (3:15/km) in teka na 3 km 74s/
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400 m (3:05/km). Anaerobne zahteve posameznih
disciplin so naslednje: 100 m — 100%, 200 m —
95%, 400 m — 83%, 800 m — 67% in tek na miljo/
1500 m -50%.

Fiziologi so si edini, da je sposobnost organizma,
da sprejema in porablja kisik (VO,max), najbolje
razvijati s tekom pri 80 do 100-odstotni zaposle-
nosti tega energijskega mehanizma. Tekaci, ki Ze-
lijo miljo preteci v manj kot Stirih minutah ali 1500
m hitreje kot v 3:43, morajo pridobiti aerobno
moc¢, VO, max, vecjo od 75 ml/kg/min. Najboljsi
tekaci se lahko pohvalijo z aerobno mocjo nad 82
ml/kg/min. Obmocje intenzivnosti med 80 in
100% VO,max izkljuCuje lahkotno tekanje in
maratonski tempo. Tempo polovi¢nega maratona
Se nekako sodi na spodnji konec razpona aerob-
nih hitrosti, medtem ko tempo teka na 3 km sodi
na zgornjega.

Nacrt za preboj meje Stirih minut

Zdaj lahko sestavimo nacrt, ki temelji na fizio-
loskih dejstvih.

PRVI DAN Aerobni trening pri 80%
VO, max.Tecite polovi¢no maratonsko razdaljo v
tempu, ki je za 64 sekund na miljo pocasnejsi od
vaSega najboljSega rezultata. Primer: Os. rekord
na miljo 4:10, tecete v tempu 5:14/miljo oz. 3:16/
km oz. kolikor je mogoce blizu te hitrosti.
DRUGI DAN  (Anaerobno, 110% VO,max) 2
x (1x400 + 1x 800 + 1x300) vse razdalje v tem-
pu 15s/100m. Po 400 m si vzemite 30 s pocitka, po
800 m 60 sekund, po 300m en krog hoje, nato pa
vse skupaj ponovite.

TRETJI DAN  (Aerobno, 90% VO,max) Tek
na 10 km v tempu, ki je za 48 s na miljo pocasne;jsi
od vasega os. rekorda na miljo. Primer: os. rek. na
1 miljo 4:10, tecete v tempu 4:58/miljo oz. 3:06/km.
CETRTI DAN  (Anaerobno, 130% VO,max). 4
x400 m, 4 s na 400 m hitreje, kot je povprecen Cas
na 400 m pri os. rekordu na 1 miljo. Primer: Os.
rek. na 1 miljo 4:08 (62s/400m), 400 m tecete v 58
s, pocitek 3 minute.

PETI DAN (Aerobno, 95% VO,max) 5 x
1000 m v 8 sekund pocasnejSem tempu na 400 m
kot za osebni rekord na 1 miljo. Primer: Os. rek.
na miljo 4:04 (61/400), tecete v tempu 69/400, kar
pomeni 2:52/km, pocitek traja 60 sekund.
SESTIDAN ~ Pocitek

SEDMI DAN (Anaerobno) 1 x 350, 1 x 300, 1
x 250, 1x200, 1 x 150 m, vse na vso moc, s 400 m
hoje kot pocitkom po vsakem teku. Namesto tega
treninga je vsaki drugi teden tekma.

Trening petega dne vsak drugi teden nadomestite
z aerobnim treningom pri 100% VO, max, in sicer
z naslednjo enoto treninga: 4 x 1500 m v tempu,
ki je za 4 s na 400 m pocasnejsi od tempa osebne-
ga rekorda na 1 miljo. Primer: Os. rekord na 1
miljo 4:02 (60,5/400). Tecete v tempu 64,5/400,
pocitki med teki so 3-minutni.

Tekacu zelo pomaga tekmovalni vzorec, s katerim
se psihi¢no pripravi na tekmovalne zahteve. Vsak
mesec zacne s tekmo na daljSi razdalji od tekmo-
valne, na 5 ali 3 km, nato tekmuje na krajsi, na 400
ali 800 m in kon¢no na svoji specialni tekmovalni
razdalji (1500/milja). Prva tekma mu potrdi, da je
dobro vzdrzljivostno pripravljen, druga da ima
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dovolj hitrosti, v tretji pa oboje zdruZi na special-
ni tekmovalni razdalji.

Pazite se tretjega kroga
Tretji krog je veliki unicevalec rezultatov na mil-
jo pod 4 minutami in pod 3:43 na 1500 m. Mnogi
mislijo, da je dovolj tri kroge preteci v treh minu-
tah ali malce hitreje, pa se jim odpre moznost za
miljo pod 4 minutami. Toda 1200 m v treh minu-
tah je tempo za 3:45 na 1500 m oz. 4:03 na miljo.
Bolj realisticno lahko pricakujete rezultat pod 4
minutami, ¢e 1200 m pretecete v 2:55 (kar je 3:39
na 1500 m) oz. okrog 3:57 na miljo.
Starejsi tekaci na miljo so bili prepricani, da je
vsak teden treba preteci tri kroge (1200 m) v treh
minutah, avtorju tega zapisa pa se zdi, da danes
celo dobri klubski tekaci tega ne po¢nejo radi.
(Jack Lovelock, olimpijski zmagovalec v teku na
1500 m iz leta 1936 je v svoj dnevnik zapisal: “Tri
kroge v treh minutah postaja prelahka naloga.”)
En nacin za premagovanje te neodlo¢nosti je, da
tekacu svetujemo, naj 800 m pretece v enakomer-
nem tempu svojega najboljSega rezultata v teku na
1500 m in nato 100 m $printa na vso mo¢ (skupaj
900 m). To ponovi trikrat. Postopno podaljSuje
dolzino kon¢nega Sprinta, tako da hitro tece ves
tretji krog. Tako lahko nekdo prvih 800 m pretece
v 2:08 (64/400), nato pa tretji krog v 60 sekundah.
Na ta nacin sem videl, kako je teka¢ 800 m pre-
tekel v dveh minutah in tretji krog v 54 sekundah.
To je seveda izvrsten takticni trening; pomaga
vam ali pobegniti tekmecem ali pa nadoknaditi
njihovo prednost.
V casu svojega 35-letnega trenerskega dela sem
bil dovolj srecen, da sem petim tekacem pomagal
premagati mejo Stirih minut. Trije od njih so za-
pustili prej$nje trenerje, ker niso napredovali kot
bi radi. Vsi so bili nadarjeni, a so imeli razli¢ne
manjse tezave, zaradi katerih niso dosegali zastav-
ljenih ciljev. Enemu od njih so se vsakic, ko je pri-
hajal v formo, v koti¢kih ust naredili izpuscaji. Pri-
manjkovalo mu je vitaminov B kompleksa, in ko
je to pomanjkljivost popravil, je brez tezav na
nekaj zaporednih tekmovanjih miljo pretekel hi-
treje kot v Stirih minutah. V¢asih med uspesnostjo
in neuspes$nostjo stojijo le neznatne ovire.
Frank Horwill

1Z TRENERSKE PRAKSE

Trening Sprinta v Evropi -
ruske izkuSnje
Viadimir Parsjuk

Vladimir Parsjuk z opisom treninga Irine Priva-
love, najboljSe evropske Sprinterke zadnjih let
(letos je bila poskodovana), predstavlja svojo za-
misel najucinkovitejSega nacrtovanja razvoja
hitrosti.

Parsjuk je tako kot Ze mnogi drugi pred njim prisel
do spoznanja, da je pri treniranju Sprinta najpo-
membnejsa prvina razvoj maksimalne hitrosti. Po-
udaril je, da je ta cilj mogoce najbolje doseci z
dvojno periodizacijo treninga, tj. z zimsko in po-
letno sezono. Oba ciklusa trajata enako dolgo: pol

leta. Glavne naloge obeh so podobne, razlikujejo
se le v podrobnostih.
Prvi del obeh ciklusov traja $tiri tedne in sluZi ob-
novi organizma za prihodnje faze. Drugi del tra-
ja osem tednov. To je zelo intenziven trening. Na-
slednyji Stirje tedni so namenjeni razvoju in prila-
gajanju na specifi¢no in maksimalno hitrost. Temu
obdobju treninga takoj sledi Stiritedensko zimsko
tekmovalno obdobje.
Irina Privalova trenira dvakrat na dan. Njen tre-
ning traja 6 do 7 ur. Ogreva se glede na to, kaj je
jedro treninga. Telo vsakic pripravlja na specificne
zahteve tiste enote treninga. V postopku trenira-
nja ima 35 preskusov; v Sestmesecnem ciklusu si
prizadeva izboljSati rezultate v vseh testih.
Ker je kondicijska pripravljenost glavni dejavnik
razvoja tehnike gibanja, Parsjuk priporoca, naj
Sprinterji najprej razvijejo gibalne in funkcional-
ne sposobnosti, nato pa naj se lotijo podrobnih
tehni¢nih izboljSav.

Die Lehre der Leichtathletik, Nemdcija

Koliko moci je nujne v
vzdrzljivostnih disciplinah
Feliks Suslov

VzdrZljivostni trening povzroca spreminjanje vseh
vrst miSi¢nih vlaken. Mehanizmi se izboljSujejo
zaradi narasc¢anja koli¢ine kontraktilnih in nekon-
traktilnih beljakovin in presnovnih rezerv miSi¢nih
vlaken. VzdrZljivostni trening povecuje tudi Stevi-
lo kapilar v miSicnem tkivu, ne spreminja pa raz-
merja med dvema temeljnima vrstama miSi¢nih
vlaken (hitrimi in po€asnimi m. vlakni). Vendar pa
poveca odstotek oksidativnih glikoliti¢nih vlaken,
to je podvrste hitremu teku naklonjenih vlaken, ki
bolje predelujejo kisik kot Cista hitra vlakna, in
zmanjSuje odstotek hitrih glikoliti¢nih vlaken, tj.
tistih, ki so popolnoma naklonjena hitrosti.
Pretiran trening maksimalne in eksplozivne moci
pa povzroca obratno spremembo, odmik od oksi-
dativnih glikoliti¢nih vlaken k hitrim glikoliti¢cnim
vlaknom, zmanjsa se tudi volumen mitohondrijev
(energijskih central v miSicah), precej pa se
poveca tudi presek miSi¢nih vlaken. Tako vidimo,
da imajo kontraktilne in oksidativne sposobnosti
miSi¢nih vlaken razli¢na morfoloSkofunkcionalna
temelja in zatorej razli¢ni merili za napredovan-
je. Privrhunskih dvigalcih utezi so ugotovili slabSo
dejavnost oksidativnih encimov in manj mitohon-
drijev v miSi¢nih vlaknih. To potrjuje zgoraj omen-
jene razlike.

Razvijanje miSi¢ne moci za discipline, kjer prev-
laduje vzdrzljivost, mora imeti svoje meje (zmer-
en prirastek misicne mase), kajti u¢inkovitost raz-
vijanja mo¢i in vzdrZljivosti se kot na dveh tecajih
ziblje na dveh lastnostih miSi¢nih vlaken: moci
kréenja in oksidativni dejavnosti. Da bi oba proc-
esa potekala ¢im bolj optimalno, je treba med
aerobnim treningom in treningom za misicno mo¢
najti pravo povezavo. Ravnovesje je predvsem
odvisno od tekaceve glavne discipline.

Skupna koli¢ina vsega treninga za moc naj ne bi
presegala 100 do 120 ur na leto. Vzporedno z njim
je treba skrbeti tudi za ve¢ vadbe gibljivosti in

STRAN 18 |



september 1997 VRHUNSKI DOSEZEK

prozZnosti, predvsem za gibljivost sklepov spodnjih
udov. Znatno zniZanje hitrosti teka na anaerob-
nem pragu je znamenje, da preve¢ poudarjamo

trening za moc. . . .
Legkaja atletika, Rusija

Treniranje krosa
Dick Moss, Kanada

Mnogi tekaci krosa odseke proge navzdol izkori-
stijo za kratek pocitek in vsaj minimalno obnovo
organizma. Na Zalost pri tem pogosto upocasnijo
tempo teka; pri tem pozabljajo, da bi lahko tudi
ta del proge izkoristili, da si pridobijo prednost
pred sotekaci. Ce na to vprasanje gledamo s sta-
lis¢a fiziologije, bi se lahko z vrha na dno klanca
pognali veliko hitreje in Se vedno nekoliko po-
Civali.

Raziskave pravijo, da lahko tekaci krosa tek na-
vzdol pospesijo za 10 do 15 odstotkov, ne da bi se
jim zviSala frekvenca srénega utripa ali poraba
kisika. Kako hitro je to? Neka druga raziskava je
prisla do spoznanja, da so vesci tekaci, za katere
so menili, da so pri teku navzdol izjemno hitri, v
30-minutnem nastopu tekli le 12 odstotkov hitre-
je. Ti atleti so pri teku navzdol porabili 10 odstot-
kov manj kisika kot pri teku po ravnem.

Dejstvo je, da lahko tekace naucite v dolino teci s
skoraj neverjetno hitrostjo. Ceprav so v zacetku
prepricani, da tecejo prehitro, se bodo hitrega pre-
mikanja nog kmalu navadili in spoznali, da medtem
ko pocivajo, dejansko prehitevajo tekmece.

Hiter tek navzdol je ves€ina, ki se je moramo na-
uciti. Vecina tekacev se pri tem rahlo nagne nazaj
in pete zabijajo v zemljo. To jih upocasni, poveca
obremenitev sklepov in povzroci hitro utrujenost
miSic nog. Zato je treba tekacem krosa dopovedati,
naj se rahlo nagnejo naprej in pustijo, da namesto
njih delo opravlja teznost. Postavljanje stopal na
tla naj bo pri tem prozno. Zacnite na blagih klan-
cih in se postopno selite na vedno bolj strme.

Vsebina vseh Stevilk

VRHUNSKEGA DOSEZKA

od oktobra 1996 do septembra 1997
Oktober 1996

* Merilnik srénega utripa, pripomocek, ki lahko zapelje
* Kako S. Coeju vzeti svetovni rekord v teku na 800 m?
* Nova spoznanja spreminjajo trening veslacev

* Trening z uteznim jopic¢em in utezmi za gleznje

* S prehrano in vadbo proti bolezni

* Pregled najnovejSega znanja

* Krepite duha - izboljsajte dosezek

* Kako je treniral Paavo Nurmi

November 1996

* Treniranje z vecjo hitrostjo od tekmovalne
* Boljsi od teka je samo tek na smuceh

* Zajemite sapo in hitreje pretecite Skm

* Za vecjo hitrost teka na laktatnem pragu

* So geni ¢rnih tekacev boljsi?

* Se ena ergogena bergla: vanadil sulfat

* So prvaki lahko neprespani?

December 1996

* Obnova organizma

* DHEA - vodnjak mladosti?

* Krepilni cevelj

* Plavalci naj trenirajo moc¢neje in manj
* Preprecevanje stresnih zlomov

* Pozimi do aerobne moci

* Kaj pravi znanost

* Soda bikarbona: ergogeno sredstvo

* Fosforna uganka

* Ne “Ali si zmagal?”, temve¢ “Ali si dobro tekmoval?”

Januar 1997

* Intenzivnost je bolj$a od koli¢ine

* Trenirajte pri visokem odstotku aerobne moci
* Znanost pomaga brusiti formo kolesarjev

* Izlocite napake — in poskodbe

* Deset nasvetov v boju proti poSkodbam

* Vitamin C in cink za zimsko zdravje

* Ko dovoljena zdravila postanejo doping

* Navzkrizni trening

* Arthur Lydiard o nacrtovanju treniranja

* Kako je treniral Emiel Puttemans

Februar 1997

* Z mislijo krotimo srce

* Ali kofein jemlje mo¢ kreatinu?

* Trening za moc¢ tekacev — udarimo po slabostih

* Pri nacrtovanju kariere pomaga vednost, kdaj Sportnik
lahko pricakuje vrhunec

* Zenske in trening za mo¢

* Zgodovina nekega primera: Kako sem premagal
sindrom kroni¢ne utrujenosti

* Kaj jesti pred tekmo?

* Prehrana za treniranje v visokogorju

* Ostani spreten, ko so vsi drugi Ze okorni

* Legalni doping: Nekateri zlorabljajo zdravila, da si
pridobijo prednost

Marec 1997

« Stresni trening
* Ko zdravilo postane doping
* Predtekmovalna navodila
* Nosecnost in Sport
* Sportni napitki: ¢im ve¢ vode in ¢im ve¢ ogljikovih
hidratov
* Kaj ima hrana opraviti z doseZzki?
* Ko se strga prednja krizna vez
* Hladiti ali greti?
* Osebna izku$nja: staranje in Sport
* S krozno vadbo do moci in vzdrZljivosti
* Kaj pravi znanost
- Dehidracija in rehidracija Sprinterja
- So Kitajke uspevale zaradi krvi plazilcev?
- Zaznava in ukrepanje v skoku v daljino
- Kreatin: polozaj ergogenega sredstva

April 1997

* Kako trening vpliva na presnovo?
* Nogometasi in trening za moc
* Ogljikovi hidrati kot podpora imunskemu sistemu
* Elevterokok v boju proti pretreniranosti in okuzbam
* Klju¢ do polovi¢nega maratona je v teku na 10 km
* Slovenca v tekaskem epicentru sveta
* Izprasajte se in odpravite vzroke za neuspe$en nastop
* Kako naj se prehranjuje Sportnik vegetarijanec?
* Kaj pravi znanost:
- Razvijanje moci
- Kdo koga vlece za nos?
- ViSinski trening za mlade
- Periodizacija treninga za eksplozivno moc in hitrost
- Kako Spanci trenirajo teke?
- Hitrost $printa — prednost za metalca
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Avtoriji
tega meseca

Dr. Jim Bledsoe
je ameri$ki
strokovnjak za
fiziologijo naporov.

Raphael Brandon
je Sportni
fizioterapevt, ki dela
magisterij iz §portne
znanosti na univerzi
Brunel. Je tudi trener
Sprinterjev in tekadev
na srednje proge v AK
Bournemouth.

Dr. Owen Anderson
je ustanovitelj in
urednik ameri$ke
revije Raziskovalne
novosti o tekuin
urednik ameri$ke
izdaje Vrhunskega
doseZka.

Janet Stansfeld

je magistra znanosti,
biokemicarka in
nutricionistka,
svetovalka raznih
$portnih glasil in
specialistka za
zdravljenje z gibanjem.

Frank Horwill

je zvezni trener pri
Britanski atletski zvezi,
soavtor knjige Popoin
tekac na srednje proge
in avtor knjige
Obsedenost s tekom.

- Nov pogled na trening moci z utezmi
- Dehidracija in rehidracija Sprinterja
- Zaznava in ukrepanje pri skoku v daljino

Maj 1997

* Varno treniranje in nastopanje v vroem vremenu
* Z dvakrat ve¢ hrane do napredka v triatlonu
* Napovedovanje poskodb: Cesar ne veste, vam lahko
Skoduje
* Poskodbena klinika:
- NogometaSevo koleno
- GleZenj mlade tekacice
* S kolesom v ugodnih razmerah skoraj 100 km v eni uri
* Kaj je intervalni trening?
* Ergogena sredstva:
- Obliz za Sirjenje nosnic ne deluje
- Legalni doping
* Okrepite Ahilovo kito
* Osebna izku$nja:
- V 9 mesecih do veteranske zlate medalje v
dvoranskem veslanju
* Plavanje
- Popus¢anje v treningu pred nastopom izboljSa
eksplozivno mo¢

Junij 1997
PREHRANA
* Vojna med ma$Cobami in ogljikovimi hidrati
NAJNOVEJSA SPOZNANJA
* Antioksidanti, zdravje, okrevanje po naporih, Sportni
dosezki
KOLESARJENJE
* Kako ukrepati ob vnetju pogacicne kite?
TRENIRANJE
* Klju¢na beseda je specificnost
KAJ PRAVI ZNANOST
- Krom je Sibkejsi, kot se je zdelo
- Vadba iznicuje stranske ucinke beta- blokatorjev
- Razvejene aminokisline in obnova miSic
- Sportni napitki — uni¢evalci zob?
UPORABNO NOVO ZNANJE NA KRATKO
- Strategije prilagajanja na vroCe vreme
- Kako naj Zenske trenirajo teke na srednje proge
- Pripomocki pri treningu maksimalne hitrosti
- Globinski skoki
- Sprinterska hitrost — prednost za metalce
- Nov pogled na trening moci za metalce
- Dehidracija in rehidracija $printerja
- Zaznava in ukrepanje pri skoku v daljino
KORISTNI NAMIGI
- Jutranji tek zoper visok krvni tlak
- Tek zdravi slabo razpoloZenje
- Z naprezanjem proti bole¢inam

(T4 KRKN

Julij—avgust 1997
TRENIRANJE
* Moj recept za popoln nastop v maratonu
PREHRANSKI DODATKI
* CudeZni izboljSevalci dosezkov morda sploh niso to,
kar naj bi bili
KAJ PRAVI ZNANOST
- Rdeca paprika lahko razpiha ogljikohidratni ogenj
- Kenijci ostajajo mojstri
- Intenziven trening vas obdari z dodatnimi zivci
- Katere okuzbe se $irijo med Sportnimi
dejavnostmi?
- Koliksno je tveganje, da se med Sportno
dejavnostjo nalezemo aidsa?
- Z intervalnim treningom lahko iz¢rpate
zaloge Zeleza
- Najbolje je trenirati na... Finskem!
- Zakaj so Kenijci tako hitri, Ce visinski trening
res ne deluje?
PREHRANA
* Kako vas tisto, kar jeste, varuje pred poSkodbami
STARANIJE IN TRENIRANJE
* Zakaj veterani ostajajo mladi
PLAVANJE
* Kako naj plavalci trenirajo na suhem?
SAMOOCENA
* Maksimalna poraba kisika (VO,max) je slab
napovedovalec dosezkov, koristi pa, ¢e veste, kako
hitro tecete pri VO,max
SPREMLJANJE TRENINGA
* Spodbujevalec, vodnik in tihi trener: prednosti pisanja
dnevnika treniranja
TEK
* Nekaj zdravil proti tekaski driski
UPORABNO NOVO ZNANJE NA KRATKO
- Strategije prilagajanja na vroce vreme
- Kako naj zenske trenirajo teke na srednje proge
- Vloga vlecenja in tekov v vpregi pri treningu
maksimalne hitrosti
- Globinski skoki
- Nov pogled na trening moci za metalce
- Dehidracija in rehidracija $printerja
- Zaznava in ukrepanje pri skoku v daljino
- Ritem pri troskoku
- Hitrost pri horizontalnih skokih: misi¢ne
lastnosti ali kognitivna obravnava?
- Razvoj moci in hitrosti pri $printu
- Razvijanje tehnike teka na 400 m z ovirami
pri mladih tekacih
- Vaja, ki ne sme manjkati: pocep z utezmi
- Zakaj se poSkodujejo tudi orientacijski tekaci
1Z ZGODOVINE TRENIRANJA
* Kako je treniral Emil Zatopek

Telekom\()

Slovenije

VRHUNSKI DOSEZEK

Peak Performace izdaja Peak Performance Publishing, 1st floor Charterhouse Buildings, Goswell Road, London EC1V 7AN.
Urednik Robert Troop, urednik PP v ZDA Owen Anderson, predsednik Sylvester Stein, zaloznik Jonathan Pye.

Urednik slovenske izdaje Janez Penca, zaloznik slovenske izdaje Penca in drugi.

Narocnina: 12-mesec¢na naro¢nina na slovensko izdajo Vrhunskega dosezka, edinega britanskega Sportnoraziskovalnega glasila,
je 7.000 tolarjev. Mozna je tudi polletna naro¢nina na 6 Stevilk.
Racunalniski prelom: Dolenjski list Novo mesto, d.o.o. Tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik.

Naslov: VRHUNSKI DOSEZEK, 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 dosezek med proizvode, za katere se placuje 5-odst. prometni davek.
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