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Hrana ali doping?
Ste {portnik, ki ne u‘iva “zdravil”? Medtem ko
dopin{ka prikazen stra{i po mednarodnih {portnih
prizori{~ih, se lahko pohvalite, da ste “~isti”.
Kak{na je pravzaprav definicija dopinga? Agenci-
ja za hrano in zdravila, ki v ZDA bdi nad hrano in
zdravili, slednja definira kot “snovi s farmakolo{-
kim u~inkom, ki neposredno vplivajo na dolo~anje,
zdravljenje, laj{anje ali prepre~evanje bolezni ali
spreminjajo zgradbo in delovanje telesa”. Po tej
definiciji bi morali mnoge prehranske dodatke
ozna~iti za zdravila. ̂ e jih {portniki jemljejo zato,
da bi izbolj{ali rezultate (in to dejansko dosegajo,
ne le neutemeljeno trdijo), to pa~ po~nejo tako, da
spreminjajo “zgradbo in delovanje telesa”.
Toda, ko je treba konkretno ozna~iti, katere od
teh snovi so “zdravila”, se zdi, da prehranski do-
datki tavajo v megli in jih vse prepogosto kratko
malo razglasijo za hrano.
Ko preu~ujemo njihove mo‘ne dopin{ke u~inke,
moramo upo{tevati nekaj stvari. Bistveno pomem-
bna hranila, kot so vitamini in dolo~ene rudnine,
telo potrebuje zato, da deluje normalno in da os-
taja zdravo. ̂ e ~loveku katere od teh snovi manj-
ka, mu bo sinteti~ni dodatek pomagal; ~e je manj-
ka {portniku, mu bo pomagal izbolj{ati rezultat.
Tako recimo jemanje ‘elezovih pripravkov tistim,
ki jim kroni~no manjka ‘eleza, gotovo pripomore
k bolj{im dose‘kom. Vendar to ni farmakolo{ki
oz. dopin{ki u~inek, ampak samo posledica okre-
vanja telesa po razmerah, v katerih ni moglo de-
lovati normalno.
Dopin{kim podobni ali ergogeni u~inki – taki, ki
dose‘ek lahko izbolj{ajo nad raven, ki jo normal-
no pri~akujemo – se lahko poka‘ejo, ~e jemljemo
naslednje:
(1) velike odmerke bistveno pomembnih hranil,
npr. desetkrat ve~ vitaminov od priporo~enega
dnevnega odmerka;
(2) dodatno koli~ino snovi, ki jih proizvaja telo
samo, npr. encimov ali kemikalij, kot je aspartat,
ki nastajajo pri pretvarjanju hrane v energijo;
(3) snovi, ki niso niti bistveno pomembna hranila
niti v telesu nastale kemikalije, npr. kofein ali ke-
mikalije, ki jih vsebuje ‘en{en.
Prva spodbuda, da bi nadzirali uporabo kemi~nih
pripravkov v {portu, je vzniknila leta 1960, ko je
na OI v Rimu umrl kolesar, ki je vzel amfetamin.
Ustanovili so Zdravstveno komisijo MOK-a in
uvedli protidopin{ko zakonodajo za olimpijska
tekmovanja. Prepoved dolo~enih kemikalij ima
dva namena: prvi~, da prepre~imo njihovo {kod-
ljivo delovanje na ~loveka, in drugi~, da tekmoval-

cem prepre~imo, da bi si do zmag in rezultatov
pomagali z nepo{teno prednostjo.
Navodila MOK-a v zvezi z nadziranjem uporabe
“zdravil” v {portu so zlati standard za mnoga med-
narodna in dr`avna {portnoupravna telesa. Bri-
tanska atletska zveza npr. po{ilja [portnemu svetu
spiske atletskih disciplin, [portni svet pa naklju~-
no izbere, kam po{ljejo mo{tvo, ki {portnike testi-
ra. Merila za razglasitev neke snovi za prepove-
dano je dolo~ila Zdravstvena komisija MOK-a.
Splo{na definicija dopinga je:
“... dajanje ali uporaba katere koli telesu tuje snovi
ali nenormalno velike koli~ine katere koli fizi-
olo{ke snovi ali uporaba nenormalne poti vna-
{anja teh snovi v telo z namero, da {portnik na
nepo{ten na~in izbolj{a dose`ke na tekmovanju.”
Ta splo{na navodila se prevajajo v prakso z obja-
vo dveh spiskov: eden natan~no opisuje snovi, ki
so dovoljene, drugi oznanja, katere so prepove-
dane. Tudi snovi, ki jih opisuje besedna zveza
“prepovedanim snovem sorodne”, so nelegalne –
tu je precej nejasnosti, na katere se kr{itelji obe-
{ajo dokaj uspe{no. Pred leti so nekaj {portnikom,
med njimi dvema britanskima dvigalcema ute`i,
dokazali jemanje klenbuterola in jim prepoveda-
li nastopanje na OI, ~eprav klenbuterola takrat ni
bilo na listi prepovedanih snovi. Spadal pa je med
prepovedanim sorodne snovi.
Na listi prepovedanih snovi se je zna{lo zelo malo
tako imenovanih prehranskih ergogenih dodat-
kov. Zakaj bi tudi se, saj so nekateri o~itno samo
“fiziolo{ke snovi, ki jih {portniki jemljejo v nenor-
malno velikih koli~inah”. Ker ve~ino prehranskih
ergogenih pripomo~kov {tejejo za varne in ker pri
mnogih ni o~itnih dokazov, da bi izbolj{evali do-
se`ke, organi mednarodnih {portnih zvez menijo,
da jih ni treba prepovedati. Prehranska strokov-
njakinja Britanske olimpijske zveze Jane Griffin
je v enem od svojih ~lankov zapisala: “Zveni sicer
cini~no, vendar bi lahko rekli, da so dovoljeni ti-
sti ergogeni pripomo~ki, ki ne delujejo!” Po dru-
gi strani pa mnogi zdravstveni strokovnjaki trdi-
jo, da je spisek, ki ga objavlja MOK, “poln proti-
slovij”, saj so na njem snovi, za katere ni nobenih
dokazov, da bi delovale in take, za katere je po-
vsem jasno, da dose`ke mo~no napihujejo.
Oglejmo si nekaj konkretnih prehranskih ergo-
genih pripomo~kov, poi{~imo dokaze o morebit-
nem dopin{kem u~inku in ocenimo, ali so varni ali
ne.
Megaodmerki vitaminov – veliko hrupa
za prazen ni~?
Ker mnogi vitamini neposredno sodelujejo pri
proizvodnji energije v telesu, si lahko poenostav-
ljeno in naivno optimisti~no predstavljamo, da bi
s posebej velikimi odmerki le-teh zagotovili obil-

PREHRANA
11111 Hrana ali doping?Hrana ali doping?Hrana ali doping?Hrana ali doping?Hrana ali doping?

TRENIRANJE
44444 Mo~ klancevMo~ klancevMo~ klancevMo~ klancevMo~ klancev
66666 Zmeren za~etek,Zmeren za~etek,Zmeren za~etek,Zmeren za~etek,Zmeren za~etek,

enakomernaenakomernaenakomernaenakomernaenakomerna
sredina in hitrej{asredina in hitrej{asredina in hitrej{asredina in hitrej{asredina in hitrej{a
druga polovicadruga polovicadruga polovicadruga polovicadruga polovica

88888 Pouk iz Afrike:Pouk iz Afrike:Pouk iz Afrike:Pouk iz Afrike:Pouk iz Afrike:
vi{inski trening,vi{inski trening,vi{inski trening,vi{inski trening,vi{inski trening,
gibalnagibalnagibalnagibalnagibalna
detreniranostdetreniranostdetreniranostdetreniranostdetreniranost
in kenijski teka~iin kenijski teka~iin kenijski teka~iin kenijski teka~iin kenijski teka~i

99999 Na treningNa treningNa treningNa treningNa trening
v tople krajev tople krajev tople krajev tople krajev tople kraje

PLIOMETRIJA (1)
1010101010 Bolje pripravljeniBolje pripravljeniBolje pripravljeniBolje pripravljeniBolje pripravljeni

s poskokis poskokis poskokis poskokis poskoki
in mnogoskokiin mnogoskokiin mnogoskokiin mnogoskokiin mnogoskoki

PLIOMETRIJA (2)
1111111111 Poglej,Poglej,Poglej,Poglej,Poglej,

preden sko~i{!preden sko~i{!preden sko~i{!preden sko~i{!preden sko~i{!

IZ TRENERSKE
PRAKSE
1313131313 Prehodno obdobjePrehodno obdobjePrehodno obdobjePrehodno obdobjePrehodno obdobje
1313131313 10000 m10000 m10000 m10000 m10000 m

pod mikroskopompod mikroskopompod mikroskopompod mikroskopompod mikroskopom
1414141414 Kako izbolj{atiKako izbolj{atiKako izbolj{atiKako izbolj{atiKako izbolj{ati

eksplozivno mo~eksplozivno mo~eksplozivno mo~eksplozivno mo~eksplozivno mo~
1414141414 EnosmerneEnosmerneEnosmerneEnosmerneEnosmerne

obremenitveobremenitveobremenitveobremenitveobremenitve
za razvijanjeza razvijanjeza razvijanjeza razvijanjeza razvijanje
maksimalne mo~imaksimalne mo~imaksimalne mo~imaksimalne mo~imaksimalne mo~i

1414141414 PretreniranostPretreniranostPretreniranostPretreniranostPretreniranost
1515151515 Tek v globoki vodiTek v globoki vodiTek v globoki vodiTek v globoki vodiTek v globoki vodi
1515151515 Zvin gle‘njaZvin gle‘njaZvin gle‘njaZvin gle‘njaZvin gle‘nja

in ravnote‘jein ravnote‘jein ravnote‘jein ravnote‘jein ravnote‘je
1515151515 [print z bremeni[print z bremeni[print z bremeni[print z bremeni[print z bremeni

za razvijanjeza razvijanjeza razvijanjeza razvijanjeza razvijanje
hitrostihitrostihitrostihitrostihitrosti

1616161616 RazvojRazvojRazvojRazvojRazvoj
eksplozivne mo~ieksplozivne mo~ieksplozivne mo~ieksplozivne mo~ieksplozivne mo~i
za metalceza metalceza metalceza metalceza metalce

1818181818 Vertikalni skok kotVertikalni skok kotVertikalni skok kotVertikalni skok kotVertikalni skok kot
merilo mi{i~negamerilo mi{i~negamerilo mi{i~negamerilo mi{i~negamerilo mi{i~nega
neravnovesjaneravnovesjaneravnovesjaneravnovesjaneravnovesja

2020202020 Met kopja:Met kopja:Met kopja:Met kopja:Met kopja:
prav toliko {printprav toliko {printprav toliko {printprav toliko {printprav toliko {print
kot metkot metkot metkot metkot met

KOLESARJENJE
1616161616 Pravilna negaPravilna negaPravilna negaPravilna negaPravilna nega

in prehranjevanjein prehranjevanjein prehranjevanjein prehranjevanjein prehranjevanje
kolesarkkolesarkkolesarkkolesarkkolesark



STRAN  2STRAN  2STRAN  2STRAN  2STRAN  2

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK oktober 1997oktober 1997oktober 1997oktober 1997oktober 1997

nej{o preskrbo z energijo. @al telo deluje veliko
bolj zapleteno. Velike odmerke vitaminov sprem-
ljajo lahko popolnoma druga~ni u~inki od nor-
malnih. Vzemimo za primer dva iz skupine vita-
minov B. Prekomerno jemanje vitamina B3 (nia-
cin), zmanj{a razpolo‘ljivost prostih ma{~obnih
kislin, preve~ vitamina B6 pa pospe{uje iz~rpa-
vanje zalog glikogena. To je seveda slabo za {port-
nike, ki trenirajo vzdr‘ljivostne {porte.
Vitamin B12 je ‘e od petdesetih let priljubljeno
dopolnilo {portne prehrane. Nekako tedaj so se
za~ele pojavljati trditve, da ugodno vpliva na
{portne dose‘ke. Ker ga telo te‘ko vrskava kot
prehranski dodatek, je najbolj zanesljiva pot vanj
vbrizgavanje z injekcijami. Tako pomagajo slabo-
krvnim bolnikom, katerih stanje je posledica po-
manjkanja tega vitamina. V sobah olimpijskih vasi
na zadnjih nekaj olimpijskih igrah so ve~krat na{li
injekcijske igle. Medtem ko so se nekateri bali, da
so injekcijske igle znamenje resnih dopin{kih
kr{itev, pa so bili drugi mnenja, da so si z njimi
vbrizgavali vitamin B12, ki je dovoljen in varen
tudi v nekajkrat ve~jih odmerkih od priporo~enih
dnevnih.
Drugi vitamini, ki so se jih zaradi megaodmerkov
lotile raziskave, so vitamini A, C in E. B-karoten
je vrsta vitamina A, ki skupaj z vitaminoma C in
E tvori koktajl, ki naj bi varoval mi{i~ne celice
pred po{kodbami vzdr‘ljivostnih obremenitev. V
{portu velja, da ta splet treh vitaminov lahko
zmanj{uje neizogibne po{kodbe mi{i~nih celic, ki
jih povzro~a vzdr‘ljivostni trening. Dokazi so si-
cer zaenkrat {e {ibki. Poudariti pa moramo, da so
veliki odmerki vitamina A (ne kot B-karoten) lah-
ko zelo toksi~ni.
V splo{nem nenormalno veliki odmerki vitaminov
ne izbolj{ujejo {portnih dose‘kov, razen seveda,
~e {portniku vitaminov ne manjka. Megaodmer-
ki v vodi topljivih vitaminov (B in C) so v glavnem
varni, enako tudi B-karoten in vitamin E; veliki
odmerki vitaminov A ali D pa so tvegano po~etje,
in jih ne priporo~ajo.

Rudninske snovi
Edina rudnina, ki prepri~ljivo izbolj{uje {portne
dose‘ke, je ‘elezo, vendar le, ~e smo z dodatki po-
krili prej{nji primanjkljaj. Preve~ ‘eleza v telesu
ima lahko resne posledice, zato jemanje dodatkov
ni razumno, ~e ne veste, da ste slabokrvni ali da
imate v telesu ‘e mo~no na~ete zaloge ‘eleza (to
je mo~ ugotoviti samo s klini~no preiskavo).
Fosfatne soli so ‘e dolga leta priljubljeno ergo-
geno sredstvo. Na ergogenem odru so prvi~ na-
stopile med prvo svetovno vojno, ko so jih dajali
nem{kim vojakom, ~e{ da pomagajo proti utru-
jenosti. Me{ali so jim jih v pija~o in hrano. Nato
je raziskovalno zanimanje zanje za nekaj desetletij
splahnelo, v 80-tih letih pa so ga z raziskavo na
Floridski univerzi spet obudili. Osebe, ki so jim
dajali fosfatne soli, so na teko~i preprogi v dolo-
~enem tempu zmogle te~i dlje kot tiste, ki jim jih
niso dajali. Zanimiva opazka presku{ancev je bila
tudi, da so pri naprezanju manj psihi~no trpeli.
Toda tej slede~a raziskava ni pri{la do nobenih
pozitivnih ugotovitev, tako da je bil njen edini
u~inek mo~an dvom v izsledke prve. Zdi se, da
jemanje fosfatnih soli ~loveku ne {koduje, ~eprav

tiste, ki u‘ivajo malo kalcija (osebe, ki ne pijejo
mleka ali ne jedo mle~nih izdelkov), lahko jema-
nje dodatnih fosfatov ogrozi s pomanjkanjem te
pomembne rudnine.
Tudi mnogim drugim rudninam, npr. cinku, ma-
gneziju in kromu, so pripisovali ali {e pripisujejo
ergogene u~inke. Te trditve podpirajo zelo pi~li
dokazi. Jemanje velikih odmerkov posameznih
mineralov ni pametno, kajti telo se na ve~jo ko-
li~ino enega lahko odzove tako, da sprejema manj
drugega. Kdor npr. jemlje dodatni cink, prepre-
~uje telesu, da bi iz hrane vsrkavalo dovolj bakra.
Jemanje nenormalno velikih koli~in
naravnih snovi
Aspartatne soli Aspartat nastaja v telesu kot del
vrste kemi~nih reakcij, ki hrano razgrajujejo v
energijo. Nekaj ~asa je prevladovalo prepri~anje,
da lahko ve~ja koli~ina aspartata od naravne po-
spe{i proizvodnjo energije, ~eprav ni popolnoma
jasno, kako. Raziskave so pokazale, da aspartat-
ne soli pomagajo izbolj{ati dose‘ke ljudem, ki
poprej niso trenirali. Pri treniranih {portnikih pa
u~inka niso zaznali.
Karnitin Karnitin pomaga pretvarjati
ma{~obe v energijo, zato naj bi ve~ji odmerki te
spojine proces {e pospe{ili. ̂ e bi to bilo res, bi kar-
nitin moral pomagati teka~em na dolge proge, ki
jih v kon~nih delih dalj{ih tekov, kjer ma{~obe
postanejo ve~ji preskrbovalec z energijo, zavira
po~asno pretvarjanje le-teh v energijo. Raziskave
na tem podro~ju so redke, {e posebej raziskave z
ljudmi, zato kake prepri~ljive slike o prednostih
jemanja karnitina ni. Karnitin se pojavlja v
razli~nih kemi~nih oblikah. L-karnitin se kot pre-
hranski dodatek zdi varen, medtem ko se nad D-
karnitinom in me{anico L- in D-karnitina zbirajo
oblaki dvoma, kajti nek {portnik, ki ju je jemal, je
izkusil neprijetne stranske u~inke.
Koencim Q To je encim, ki se nahaja v vseh
~love{kih celicah. Pomemben je pri pretvarjanju
hrane v energijo. Raziskave z ‘ivalmi so pokaza-
le, da koencim Q zbolj{uje vzdr‘ljivost, o delova-
nju na {portnike pa ni {e nobenih trdnih dokazov.
Razvejene aminokisline Aminokisline so os-
novna sestavina beljakovin. Zaradi posebne ke-
mi~ne zgradbe, ki je podobna razvejeni verigi,
aminokisline levcin, izolevcin in valin imenujemo
razvejene aminokisline. Ta posebna skupina ami-
nokislin med naprezanjem slu‘i lahko tudi kot
energija, zato naj bi njihovo dodajanje prehrani
pove~alo vzdr‘ljivost. Dolgoro~nega tveganja je-
manja levcina, izolevcina in valina ne poznamo.
Kreatin Kreatin skupaj s fosfatom v te-
lesu deluje kot hitro razpolo‘ljiva mi{i~na ener-
gija. Jemanje velikih koli~in kreatina naj bi poma-
galo pri kratkotrajnih intenzivnih obremenitvah
(trajajo~ih nekako do 10 s). Na zadnjih dvojih OI
je bil kreatin silno priljubljeno gorivo {portnikov,
ki so nastopali v {portih, kjer sta va‘na eksploziv-
na mo~ in {printerska hitrost. Strokovnjak za
{portno prehrano z univerze v Aberdeenu dr. Ron
Maughan pravi, da so ga rezultati raziskav pre-
pri~ali, da kreatin res zbolj{uje dose‘ke. Zaradi
tega meni, da bi moral biti na listi prepovedanih
po‘ivil, ki jo objavlja Mednarodni olimpijski ko-
mite.
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Znanost je prepoznala {e mnoge druge snovi, ki
se naravno nahajajo v telesu in v velikih koli~inah
delujejo kot ergogeno, tj. delovne zmogljivosti po-
ve~ujo~e sredstvo. [e veliko ve~ jih bo pri{lo na
svetlo v bli‘nji prihodnosti. Primeri so razni enci-
mi in kemikalije, ki sodelujejo pri proizvodnji
energije.
Kljub temu, da je veliko prepri~ljivo zvene~ih teo-
rij, zakaj naj bi to in ono pomagalo izbolj{evati
dose‘ke, pa fiziologijo in biokemijo ~love{kega
telesa poznamo {e tako slabo, da je lahko sto en
razlog za to, da se te teorije ne udejanijo. Neka-
tere snovi se npr. v prebavilih razgradijo in v ~re-
vesju postanejo neaktivne.
Telesu tuje snovi Zadnja kategorija so
snovi, ki jih telo niti ne potrebuje niti ne tvori.
Tudi tu je razpon velik – od takih, ki so povsem
o~iten doping, do takih, ki sploh ne delujejo.
@en{en Je ve~ kot 22 razli~nih vrst
‘en{ena, kot po slovensko pravimo tej na Kitaj-
skem in v Sibiriji rasto~i rastlini. Sestava in mo~
pripravkov z imenom ginseng sta lahko zelo raz-
li~na. Farmakolo{ko aktivne snovi so na{li v neka-
terih vrstah in jih imenovali ginsenosidi. Poskusi
z ‘ivalmi so pokazali, da izbolj{uje vzdr‘ljivost,
prepri~ljivih dokazov, da je tako tudi pri ljudeh,
pa ni. Ugotovili so tudi stranske u~inke dolgotraj-
nega u‘ivanja ‘en{ena in jih imenovali “sindrom
zlorabe ‘en{ena”. Ti so: nespe~nost, povi{an krv-
ni tlak, neprijetne spremembe na ko‘i in driska.
@en{en je pri{el na prve strani ~asopisov leta 1988,
ko so pri Linfordu Christieju ugotovili prepo-
vedano spodbujevalo psevdoefedrin. Christie je
pred tekom na 200 m popil veliko ‘en{enovega
~aja, vendar ‘en{en psevdoefedrina ne vsebuje,
vsebovalo pa ga je zeli{~e efedra, ki ga je proizva-
jalec dodajal ~aju.
To je opozorilna zgodba, ki jo je vredno poudari-
ti. Nekaterim prehranskim dodatkom, zeli{~nim
pripravkom ali “tonikom” proizvajalci dodajajo
tudi druge snovi, ki pa so na listi prepovedanih. ̂ e
jemljete kakega od teh dodatkov ali zdravil in vas
skrbi glede njegove legalnosti, morate povpra{ati
strokovnjaka in se prepri~ati, da je pripravek, ki
ga jemljete, dovoljen. Tako je npr. prepovedan
tonik Villescan, ker vsebuje spodbujevalo prolin-
tan.
Kofein Kofein je najpogostej{e po‘ivilo
na Zemlji. Spada med prepovedane snovi, vendar
samo nad dovoljeno mero. Vrsta raziskav je pri{la
do spoznanja, da kofein pove~uje vzdr‘ljivost, ver-
jetno z delovanjem, ki je podobno delovanju ad-
renalina. Najmo~neje deluje na ljudi, ki so se
kofeinu izogibali najmanj {tiri dni in se tako otresli
privajenosti na njegovo spodbujevalno delovanje.
[portniki, ki se ukvarjajo z vzdr‘ljivostnimi disci-
plinami, morajo vedeti, da so raziskovalci ugo-
tovili, da kopi~enje ogljikovih hidratov v telesu
zmanj{uje ergogeno delovanje kofeina.
Da bi prestopili dovoljeno mero, bi morali v dveh
do treh urah popiti najmanj osem skodelic mo~ne
kave. So pa tudi viri kofeina, ki so manj o~itni od
kave in ~aja. Zeli{~ni dodatek prehrani, guarana,
ki ga razgla{ajo za mo~nega pove~evalca energije,
vsebuje zelo veliko kofeina, ~esar pa nekatere
znamke ne navajajo na nalepkah. Tudi nekaj

UREDNIKOVA BESEDA
Po letu dni
Vrhunski dose‘ek je star leto dni. Poleg
gradiva izvirnega britanskega oz. ameri{-
kega glasila Peak Performance zadnje ~ase
prina{a tudi snov dveh specializiranih {port-
nih revij, ameri{ke Track Coach  in britan-
ske Athletics Coach. Ker prva objavlja tudi
povzetke nem{kih, ruskih, avstralskih, itali-
janskih in francoskih uporabnih raziskav iz
{porta, je Vrhunski dose‘ek pomemben po-
srednik mednarodnega znanja {portne in
njej sorodnih ved v slovenskem jeziku.
Jezik glasila ostaja ~im bolj poljuden, vsebi-
ni pa je usojeno, da pluje med Scilo in Karib-
do ljubiteljstva in vrhunskosti. V majhni de-
‘eli, kot je na{a, je za specializirano stro-
kovno glasilo te‘ko najti dovolj bralstva, ali
druga~e povedano, bralec te‘ko najde glasi-
lo, ki bi zadovoljevalo samo njegov interes.
Vrhunski dose‘ek je namenjen {portnikom,
trenerjem, {portnim pedagogom, {portnim
zdravnikom, fizioterapevtom, strokovnja-
kom za {portno prehrano in naj{ir{i mno-
‘ici, ki trenira samo sebe, tj. resnim ljubite-
ljem {porta, ki se ‘elijo izogibati naklju~-
nosti vadbe in cenijo konkretno uporabno
znanje. Prav slednji tvorijo glavnino okrog
{tiristotih naro~nikov glasila, ki ne bi moglo
izhajati, ~e ga ne bi podprli Krka d. d., Mo-
bitel, Telekom Slovenije in Dolenjska banka.
Glasilo Vrhunski dose‘ek ne obravnava teh-
nik posameznih {portov, ampak tiste vidike,
ki povezujejo vse {porte: mo~, vzdr‘ljivost,
hitrost in gibljivost. Zato navidez najbolj
slu‘i atletiki, ki je naj~istej{i izraz gibalnih
in funkcionalnih sposobnosti ~loveka. Toda
mo~, hitrost, vzdr‘ljivost in gibljivost so
sestavine vseh {portov, zato lahko bralec z
domi{ljijo gradivo uporabi ne glede na to, ali
ho~e biti dober igralec tenisa, nogometa{,
kolesar, plavalec ali teka~. Sabino Padilla,
trener svetovnega prvaka v maratonu Mar-
tina Fiza, je treniral tudi petkratnega zma-
govalca Dirke po Franciji Miguela Indurai-
na. Svojo doktorsko tezo iz fiziologije napo-
rov je delal s pomo~jo raziskovanja teka~ev,
potem pa je znanje uporabil v kolesarstvu.
Dejal je: “Indurain je ve~ dol‘an Fizu kot ta
njemu.” Kdor v razli~nem vidi tudi podob-
nosti, je opremljen z metodo za uspeh.
[portni dose‘ek je {e vedno splet znanega in
neznanega. Nujno je, da smo vsi, ki imamo
s {portom opravka, dobro seznanjeni z ‘e
raziskanim. S tem ne padamo v odvisnost ali
celo neizvirnost, temve~ svojo ustvarjalno
domi{ljijo osve‘imo z miselno hrano, iz ka-
tere rastejo nove zamisli in novi dose‘ki.
Prav je, da se v ~asu, ko {port razjedajo mno-
ge prevare in dvomi, dobro opremimo s po{-
teno prednostjo – znanjem.

Janez Penca
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protiprehladnih zdravil vsebuje kofein. Individu-
alni odzivi nanj so zelo razli~ni in lahko tudi sila
neprijetni. Kdor ga ‘eli uporabiti na tekmi, naj ga
prej preskusi na treningu.
Olje p{eni~nih kal~kov Olje p{eni~nih kal~kov
vsebuje oktasanol, ki naj bi deloval ergogeno.
Glavni vir te trditve je raziskovalec Cureton, ki je
leta 1972 objavil knjigo, v kateri je opisal rezultate
84 raziskav. Njegov sklep je bil, da olje ‘itnih kal-
~kov izbolj{uje vzdr‘ljivost. Vendar ve~ina nje-
govega dela ni bila objavljena nikjer drugje. Od
tedaj drugim raziskovalcem ni uspelo dokazati, da
bi olje p{eni~nih kal~kov vplivalo na vzdr‘ljivost,
pa~ pa je nekaj sledov, da izbolj{uje reakcijski ~as.
V ZDA so oglase, ki so omenjali pozitiven vpliv
tega proizvoda na vzdr‘ljivost, prepovedali. Zvez-
na trgovinska komisija je namre~ ugotovila, da so
trditve preslabo podprte z dokazi.
Drugi proizvodi, ki naj bi delovali ergogeno in so
bili vsak v svojem obdobju zelo priljubljeni, so
cvetni prah (zanesljivih dokazov ni, lahko povzro~i
alergije), miti~ni vitamin, imenovan B15 (nekate-
re od njegovih sestavin naj bi bile celo kanceroge-
ne) in ‘elatina (strokovnjaki menijo, da ne deluje).
^eprav za mnoge prehranske dodatke trdijo, da
delujejo ergogeno, to velja le za redke. Zato je ve-
~ina dovoljenih. Nikoli pa ne smemo pozabiti, da
komercialni prehranski pripravki lahko vsebuje-
jo tudi prepovedane snovi.
Mnogi dodatki, na katere ljudje prisegajo, deluje-
jo le kot placebo; uspe{ni so prav zato, ker tako
trdno verjamejo vanje, da vera postane resni~nost.
To je pravi u~inek, in v raziskavah, kjer so upora-
bljali neaktivne tablete, so ugodne u~inke zabe-
le‘ili kar pri 40 odstotkih ljudi. Kar bi pomenilo,
da ~e se ‘e odlo~ite za dodatek, najdite takega, za
katerega boste popolnoma prepri~ani, da vam bo
pomagal. Janet Stansfeld

TRENIRANJETRENIRANJETRENIRANJETRENIRANJETRENIRANJE
Mo~ klancev
Tako kot po~asnej{i dolgi teki ima trening na klan-
cih, tj. tek navkreber, svoje mesto v repertoarju
resnega teka~a na dolge proge. Na to temo je
mo‘no neskon~no veliko razli~ic. Preden pa teke
navkreber uvrstite v svoj letni na~rt treniranja,
morate dolo~iti razli~ne vrste treninga na klancih
in ugotoviti, kako delujejo na va{e telo.
Veliko je poti k uresni~evanju teka{kih zmoglji-
vosti, in ~isto mogo~e je zdr‘ati tudi brez tekov
navkreber, toda mnogi veliki teka~i v zgodovini
vklju~no z danes najve~jimi, Kenijci, so teke na-
vkreber izkori{~ali kot sredstvo treniranja, delo-
ma nagonsko, deloma pa zato, ker ni bilo druge

izbire. Najve~je spremembe v pristopu k treniran-
ju je vpeljal znameniti novozelandski trener
Arthur Lydiard, in njegovo sporo~ilo je bilo v
grobem enako kot sporo~ilo prav tako velikega
avstralskega trenerja Percyja Ceruttyja.
Cerutty je izkori{~al pe{~ene sipine ob oceanski
obali, ker je ‘ivel v takem okolju. Lydiard je s
svojimi atleti treniral na klancih v Aucklandu in
bli‘nji okolici. V obeh primerih je bilo sporo~ilo:
Pro~ s steze! Utrdite se telesno in miselno z gara-
njem na klancih in pla‘ah.
Podoben nasvet mi je dal Emil Zatopek, ko sem
treniral z njim. Dejal je: “Vedno mora{ te~i na-
vkreber, to te dela mo~nega.” Teh besed se {e
vedno spominjam. Kenijci te~ejo navkreber in
navzdol tako reko~ vsak dan.

Kako delujejo klanci
Pri teku navkreber premagujete silo te‘e telesa,
zato morajo tiste mi{ice, ki proizvajajo mo~ nog,
delovati siloviteje. U~inek je najbolj{i, ~e pri teku
navkreber visoko dvigate kolena in v gle‘njih do-
segate ~im ve~ji razpon gibanja.
Arthur Lydiard v svoji knjigi Tek z Lydiardom
svetuje: “Odrivajte se silovito, s prstov se potiskaj-
te navzgor, ~im bolj upogibajte gle`nje, in ko pri-
stajate na tleh, naj peta pride dol pod ~rto prstov.
Tako raztegnete mi{ice me~ in poskrbite, da dela
vsako mi{i~no vlakno.”
Ena od glavnih prednosti teka navkreber je kre-
pitev me~ in gle‘nja, toda ve~ino dela vendarle
opravljajo stegenske mi{ice in zato tudi postajajo
vedno mo~nej{e. Na kraj{ih klancih vadite koor-
dinacijo in hitrost, ki se izrazi v {printu, toda ~im
dalj{i so klanci, tem bolj vas omejujejo drugi de-
javniki. Prednosti kratkih, srednje dolgih in dol-
gih klancev so zelo razli~ne, zato jih uporabljamo
v razli~nih obdobjih letnega ciklusa treniranja.

Kratki klanci
Z besedo “kratek” opisujem klance, ki jih prete-
~ete v manj kot 30 sekundah. Tu so viri energije
popolnoma anaerobni. Poudarek je na silovitem
zamahovanju z rokami in visokem dviganju kolen,
pri ~emer boke dr`imo visoko, tako da te~emo
“veliki” in se ne nagibamo naprej. Ker teki niso
aerobni, lahko vmesni po~itki trajajo dokaj dolgo,
recimo kot sprehod nazaj na {tartno mesto ali po-
~asno tekanje navzdol, ki traja od 60 do 90 sekund.
Skupna koli~ina tekov je odvisna od teka~eve
pripravljenosti oz. razlogov, zaradi katerih jih
dela. [printer, ki se ho~e okrepiti, bo naredil deset
15 sekund trajajo~ih {printov v strm klanec. Med
posameznimi teki mora dolgo po~ivati. Teka~ na
dolge proge, ki bi rad postal hitrej{i v {printu, bi
lahko naredil trideset 15 sekund trajajo~ih tekov;
njegovi po~itki bodo kraj{i, ker je bolj vzdr‘ljiv od
{printerja.

Srednje dolgi klanci
Srednje dolgi so klanci, ki jih prete~emo v 30 do
90 sekundah. Tako trajanje priporo~a Arthur Ly-
diard. Ti teki predvsem ustrezajo teka~em na
srednje proge, ker zdru‘ujejo koristi kratkih
klancev s poudarjanjem lokalne mi{i~ne vzdr‘-
ljivosti in odpornosti proti mle~ni kislini. Lydiard
priporo~a 30-stopinjske klance in tako mo~ne
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odrive, da ima teka~ ob~utek, da dela skoke z noge
na nogo.
Moja lastna izku{nja mi pravi, da so klanci lahko
veliko polo‘nej{i, in sicer zato, da lahko te~ete v
skoraj tekmovalnem tempu. Na teh razdaljah nas
z energijo oskrbujejo aerobni in anaerobni viri. Ko
ste pri vrhu klanca, ‘e ~utite, kako se kopi~i
mle~na kislina. Aerobno dobro pripravljeni atle-
ti to prena{ajo bolje, ker si hitreje opomorejo in
lahko naredijo ve~ takega treninga. V skupini
teka~ev boste ugotovili, da bo prve teke la‘je delal
teka~ na 800 m, proti koncu treninga pa bo la‘je
teka~u na 10000 m. ^eprav je tak trening navad-
no dokaj hiter in tekmovalen, je pomembno po-
udarjati slog teka. Napredovanje po klancu na-
vzgor s kratkimi koraki in mo~nim nagibom
naprej je morda dobra tehnika za tekmovanje,
toda s treningom posku{amo razviti dolo~ene
sposobnosti. Zato je bolje te~i z dolgim korakom
in visokim dviganjem kolen, kolke je treba potis-
kati naprej, hrbet pa je pri tem zravnan.
Koli~ina tekov je spet odvisna od posameznika. Z
mladimi teka~i navadno naredim 6 do 8 tekov, ki
trajajo po 45 sekund, temu sledi nekaj 10 sekund
trajajo~ih {printov na strmej{ih klancih. Vrhunski
seniorji naredijo 12 do 15 tekov, ki trajajo 70 se-
kund, kar ustreza mo~nemu intervalnemu trenin-
gu na stezi. Vodilo je, koliko teka~ prenese, da
naslednji dan lahko {e vedno trenira normalno.
Dober na~in napredovanja je, da na vsakem na-
slednjem treningu {tevilo ponovitev pove~amo za
eno ali dve, te~emo pa v vedno enakem tempu.
Po~itek naj bo lahkotno tekanje na vzno‘je klan-
ca, in ko za~nejo ~asi mo~no zaostajati za ~asi
prvih tekov, trening kon~amo.

Dolgi klanci
To so razdalje, na katerih tek traja od 90 sekund
do 3 minut. Tu ve~ina energije prihaja od aerob-
nih virov, toda ~e je kak del klanca strm in ga
prete~ete v hitrem tempu, za~utite lahko tudi, da
se vam v mi{icah kopi~i mle~na kislina. V mi{icah
nog in najbr‘ tudi trebu{nih mi{icah boste za~utili
utrujenost, toda glavni dejavnik omejevanja je
sr~noo‘ilni sistem.
To je trening srca, kar bodo videli tisti, ki pri tre-
niranju uporabljajo monitor sr~nega utripa.
Klance lahko uporabite na dva na~ina – kot trd
aerobni trening v predtekmovalnem ciklusu tre-
niranja ali kot naporen test v za~etku tekmoval-
ne dobe.
Ker so aerobni, pri teh tekih ne porabite toliko
mo~i za en korak kot na kraj{ih klancih, zato jih
teka~i na srednje proge ne potrebujejo veliko,
razen morda kot dva ali tri testne teke. Izjemno
dobri so za teka~e krosa ali cestne teka~e, ki te~ejo
na razdaljah, dalj{ih od 10 km. Enota vadbe, kot
je npr. 8 x 3 minute teka s 4–5-minutnim vmesnim
po~itkom, je kar mo~an trening.

Tek na razli~no dolgih klancih
Privla~nost teka navkreber je v tem, da je lahko
zelo pester. Lahko ga prilagodite terenu, po ka-
terem trenirate. Jaz imam progo na {olskem ig-
ri{~u, kjer se teren rahlo vzpenja in nato strmo
dvigne po 4,5 m dolgem bregu.Tako treniramo za
eksplozivno mo~ nog, odpornost proti kopi~enju

mle~ne kisline in u~inkovitost srca. ^e po valo-
vitem terenu delate fartlek, boste lahko na spored
uvrstili vrsto razli~no dolgih tekov navkreber.
Tak me{ani trening ima vrsto prednosti. Ena je
posnemanje tekmovalnih okoli{~in. Na treningu
je pametno ponavljati stvari, ki jih pri~akujete na
tekmi, recimo pobegniti nasprotnikom tako, da
hitro te~ete na vrh klanca in tempo potem ohra-
nite, namesto da bi popustili, kot je pogosto na-
vada.
Vaditi je treba tudi tek navzdol. Ta dejavnost je
vzrok mnogim zoprnim po{kodbam. Ne pripo-
ro~am ve~kratnih ponovitev hitrih tekov navzdol,
vsekakor pa morate vaditi ~im bolj spro{~en tek
navzdol.

Zahteven teren
V ~em je prednost, da zdru‘ujemo tek navkreber
in zahtevno tekalno podlago? Tek po sipinah je
vsaj 30 let stara domislica Percyja Ceruttyja oz.
njegovega varovanca Herba Elliotta. Tudi moji
atleti ga redno izkori{~ajo, seveda ~e imamo zanj
mo‘nost. ̂ e je pesek mehak, gara{ veliko bolj, kot
~e je trd, in noge mora{ premikati hitreje, ~e ‘eli{
ohranjati primerno hiter ritem teka.
Obenem pa tek po mehkem pesku noge varuje
pred po{kodbami, ki so zna~ilna nadloga trdih tal.
U~inek takih tekov je enak teku navkreber, toda
razdalje lahko malce skraj{amo, ker je tek po pe-
sku zares naporen – je pa tudi zabaven. Odlo~ni
navdu{enci lahko noge krepijo {e druga~e – te~ejo
lahko v gojzarjih, po snegu, z nahrbtnikom ali kar
vse troje obenem. Toda ~im tr{i je trening, tem
bolj previdno ga je treba vsaditi v celotni na~rt
treniranja.

Teki navkreber v na~rtu treniranja
Ko je teka~ na srednje ali dolge proge dovolj do-
bro pripravljen za resno treniranje, mora postati
trening na klancih reden del njegove predtekmo-
valne priprave. Da bi se izognili enoli~nosti, pred-
lagam 12-tedensko obdobje “krepitve na klancih”.
Trening, zasnovan na 14-dnevnem ciklusu, je pri-
merna priprava na tekmovalne napore. V 14-
dnevnem ciklusu naj bo ena enota vadbe na dolgih
klancih, dve na srednje dolgih, ena hitra na strmih
klancih in ena enota po~asnega “skakanja” na-
vkreber, kot ga priporo~a Arthur Lydiard. Tem
dodamo {e en fartlek po valovitem terenu.
^im tr{i in dalj{i je trening na klancih, tem la‘ji
mora biti trening naslednjega dne. To {e posebej
velja za za~etek, dokler se noge ne navadijo na
skrajne obremenitve teka navkreber. Ko se pri-
bli‘uje tekmovalna sezona, se {tevilo tekov na-
vkreber zmanj{a na eno enoto na teden, ki naj bo
v ~im ve~ji zvezi s tekmovalnim naporom. Teka~
na srednje proge lahko dolge klance spusti in
ohranja srednje dolge, dokler se ne za~ne na tek-
movanja pripravljati na stezi. Tudi potem lahko na
klancih trenira enkrat na 14 dni. Tek navkreber
postane sredstvo za ohranjanje mo~i.
Teka~, ki bi na vsak na~in rad izbolj{al hitrost v
fini{u, lahko {printe na kratkih klancih dela {e v
za~etku tekmovalne sezone. Vendar mora priti
~as, ko prevladuje specifi~no pripravljanje na tek-
me, in to je vse na ravnem. ^e bi bili teki na-
vkreber za~etek in konec vsega, bi gorski teka~i
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zmagovali tudi na atletski stezi, a to vemo, se ne
dogaja.
Vendar je tudi v tekmovalni sezoni mesto za tek
navkreber ali po valovitem terenu, in sicer so to
testni teki ali tempo teki zadnja dva tedna pred
pomembno tekmo. ^e bi radi naredili nekaj, s
~imer bi se prepri~ali, kako dobri ste, je to pravi
na~in. Za teka~a na srednje proge sta recimo 800
m dolg travnat klanec ali pe{~ena sipina kot na-
ro~ena za predtekmovalni preskus.
Spominjam se velikega kenijskega teka~a na 800
m Mika Boita, ki je pred ve~ kot 20 leti dosegal
rezultate pod 1:44, kako je tik pred pomembnim
nastopom v teku na 1500 m dvakrat hitro pretekel
800 m dolg travnat klanec. Tek navkreber po meh-
ki travnati podlagi veliko manj obremeni noge kot
kaj podobnega na stezi iz umetne snovi. In ven-
dar vam zada vse bole~ine in trpljenje resni~no
trdega treninga – to pa vrhunski teka~i morajo
oku{ati. Bruce Tulloh

Zmeren za~etek,
enakomeren tempo
in hitrej{a druga polovica
za nov osebni rekord
22. avgusta je Daniel Komen dosegel svetovni
rekord v teku na 5000 m z neverjetnim ~asom
12:39.74 (kar pomeni 60,76 s/400 m) ali 3:48 na
1500 m). Istega dne je Paul Tergat dosegel enako
neverjeten rekord v teku na 10000 m – 26:27.85,
kar je 63,5 s/400 m in 3:59 na 1500 m. ^e si dobro
ogledamo ta dva rezultata, se lahko marsikaj na-
u~imo za izbolj{anje svojih dose‘kov v teku, kole-
sarjenju ali plavanju.
Kako lahko Komen in Tergat pomagata navadnim
{portnim smrtnikom? Prvi~, pokazala sta nam,
kako je mogo~e drugo polovico ‘e tako hitrega
teka te~i {e hitreje kot prvo. V Tergatovem prim-
eru je bilo vse skupaj ‘e na meji verjetnega. Po
13:17 na prvih 5 km je drugih pretekel v ~asu
13:10. Mnogi najbolj{i teka~i sveta na 5 km bi ga
ne mogli spremljati, tudi ~e bi po~akali, da bi se
najprej utrudil s petimi kilometri vrhunsko hitre-
ga teka.
Komen se je pri rekordu v teku na 5000 m odli-
koval s skoraj popolnoma enakomernim tempom.
Kilometre je nizal takole: 2:32,7 – 2:32,7 – 2:31,8
– 2:31,3 – 2:31,2. Obe strategiji, hitrej{a druga
polovica in enakomeren tek, lahko pomagata, da
osebne rekorde popravljamo tudi bolj navadni
Zemljani.
Znanstveni temelj hitrej{e druge polovice je bil
postavljen v za~etku tega desetletja v Medicin-
skem sredi{~u Sinai Samaritan v Milwaukeeju v
Wisconsinu, kjer je Carl Foster s sodelavci deve-
tim kolesarjem predpisal razli~ne na~ine dosega-
nja ~im bolj{ega rezultata v vo‘nji na 2 km (“Vpliv
razli~nih tempov na testno vo‘njo s kolesom”, Med-
icine and Science in Sports and Exercise, vol. 25(3),
str. 383–388, 1993).
Fosterjevi kolesarji so nastopili v petih razli~nih
poskusih na 2 km, pri ~emer so prvi kilometer pre-

skusa prevozili z razli~nim odstotkom svojega
dotedanjega osebnega rekorda na 2 km. Prvi ki-
lometer so torej poskusili voziti v 56, 53, 51, 50 in
48 odstotkih ~asa svojega osebnega rekorda na 2
km. Vi{je {tevilke so pomenile po~asnej{i za~etek,
50-odstotni za~etek je pomenil enakomeren tem-
po na vsej progi, 48-odstotni za~etek pa je pome-
nil za dva odstotka hitrej{o prvo polovico od
druge. V vseh primerih so kolesarji drugi kilome-
ter prevozili kolikor so mogli hitro. Skupne ~ase
so primerjali, ko so prevozili vse poskusne teke.
Pokazalo se je, da relativno po~asen za~etek
(51%) omogo~a hitrej{o drugo polovico in naj-
bolj{i povpre~ni ~as na 2 km. Ta strategija je druge
tehnike v povpre~ju posekala za 2 odstotka. Od
devetih novih osebnih rekordov na testni razdalji
2 km so jih pet dosegli s to tehniko, nobenega pa
s hitrim (48%) za~etkom, ~eprav vzdr‘ljivostni
{portniki teke ali vo‘nje zelo radi za~enjajo hitro.
Enakomerna ali v za~etku rahlo po~asnej{a vo‘nja
je bila veliko uspe{nej{a od hitrega za~etka.
Medtem ko je nekoliko po~asnej{i za~etek dobra
strategija, pa zelo po~asen za~etek ni. Tisti, ki so
za~eli test s 56 ali 53 odstotki svojega os. rekorda
na prvi polovici, so dosegali povpre~ne ~ase, a {e
vedno bolj{e kot tisti, ki so za~eli izjemno hitro
(48%). Na prvi polovici zamujenega ~asa pozne-
je preprosto ni bilo mogo~e nadomestiti. Rahlo
po~asnej{i za~etki so bili veliko bolj{i od zelo
hitrih. Komen in Tergat sta oba za~ela malce po-
~asneje od poznej{ega povpre~ja obeh polovic.
Komnova prva dva kilometra sta bila za ve~ kot 2
sekundi po~asnej{a od njegovih zadnjih dveh,
medtem ko je Tergat prvih 5 km pretekel v 50,2
odstotka skupnega ~asa, drugih pa v 49,8 odstot-
ka.

Te‘ave hitrega za~etka
Zakaj so hitri za~etki navadno pogubni? Temu
vpra{anju ni {e nih~e pri{el prav do dna, vendar
lahko sklepamo, da zelo intenzivno kolesarjenje,
plavanje ali tek na samem za~etku tekme ali tre-
ninga – {e preden ima sr~noo‘ilni sistem prilo‘-
nost, da s kisikom preplavi delujo~e mi{ice – okre-
pi anaerobno presnovo in zve~a kislost v mi{i~nih
celicah, zaradi ~esar kmalu za~utimo utrujenost.
Zgodnja utrujenost se vle~e do konca nastopa ali
treninga in njenega ru{ilnega vpliva na dose‘ek ne
moremo odpraviti, kljub temu, da znatno zma-
nj{amo intenzivnost. Po~asnej{i za~etek pa, na-
sprotno, mi{i~nim celicam omogo~i, da se dobro
ogrejejo in sprejmejo veliko kisika, {e preden se
za~ne zares trdo delo. Tak za~etek odriva ana-
erobno presnovo in spodbuja aerobno, pri kateri
ni ru{ilnih stranskih u~inkov kot pri anaerobni.
Pogubnost prehitrega za~etka je v svoji klasi~ni
raziskavi ‘e v petdesetih letih dokazal Sid Robin-
son. Skupini izku{enih teka~ev je predpisal 1245
m dolg tek in jih pou~il, naj ga prete~ejo na dva
na~ina. V prvem primeru so morali od samega
{tarta te~i v hitrem tempu (4:01/ 1500 m) in ga
ohranjati do konca 1245-metrske razdalje, ki so jo
tako pretekli v okrog 3:20. V drugem poskusu so
teka~i za~eli bolj previdno (tempo je bil 4:10 na
1500 m) in pozneje privili tempo ter kon~ali tek v
enakem ~asu 3:20. ^eprav so bili ~asi vseh pos-
kusov enaki, je strategija po~asnega za~etka poka-
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zala dve prednosti: v krvi teh teka~ev je bilo po
teku manj soli mle~ne kisline in za enak rezultat
so porabili manj kisika, torej so tekli bolj gospo-
darno. ^e bi lahko tekmovali s samimi seboj (en-
krat s hitrim, drugi~ s po~asnej{im za~etkom), bi
na razdaljah med 1500 in 3000 m dosegali bolj{e
~ase s po~asnej{im za~etkom. Manj{a zakislenost
in bolj{a gospodarnost teka bi jim omogo~ala v
hitrem tempu te~i dlje ~asa ali pa zvi{ati hitrost
teka.
Ob neki drugi prilo‘nosti je Robinson svojim
teka~em svetoval, naj tek za~nejo s hitrostjo 23,8
km/h in jo nato zmanj{ajo na 21,6 km/h; zahteval
je, naj storijo ravno obratno kot v predhodnem
poskusu. Ta na~in je bil pravi polom. Poraba kisi-
ka in mle~na kislina sta mo~no narasli, rezultat pa
se je krepko poslab{al (“Vpliv utrujenosti na
u~ikovitost teka~ev med iz~rpujo~im tekom”, Jour-
nal of Applied Physiology, vol. 12, str. 197–201,
1958).
Zakaj potem teka~i, kolesarji in plavalci tako po-
gosto za~enjajo prehitro? Mnogim manjka za-
upanja v lastne mo~i in pri~akujejo, da je povsem
naravno zadnje dele proge prete~i, prevoziti ali
preplavati po~asneje od prvih. Zato posku{ajo
nekaj pridobiti in v za~etku, ko so {e sve‘i, te~ejo
hitreje, kot bi smeli. To je privla~en na~in, saj de-
luje{ intenzivno, ko si {e sve‘ – rezultatov pa ne
da. Na sre~o se je mogo~e nau~iti za~eti zmerno,
se pribli‘ati ciljnemu tempu, ga ohranjati in na
koncu pospe{iti.

Na~rt treniranja
Kako torej trenirati, da bomo uresni~ili omenje-
ni cilj? Recimo, da ste rekreativni teka~, ki ima
osebni rekord na 10 km 40:21. To pomeni, da te-
~ete pribli‘no v tempu 4:02/km. Radi bi dosegli
osebni rekord in se nanj pripravili. Radi bi ga
dosegli na na~in kot Daniel Komen ali Paul Ter-
gat, s po~asnej{im za~etkom, enakomernim tem-
pom v sredini in hitrim koncem.
Predvsem vas ne sme obvladati pohlep. Samoza-
upanje si gradimo samo z realisti~nimi cilji, ne s
seganjem po gradovih v oblakih. Zato je modro,
da si zastavite cilj, ki je samo dve sekundi in pol
na kilometer hitrej{i od tempa va{ega sedanjega
osebnega rekorda. V teku na 10 km to pomeni 25
sekund, v na{em primeru bi s 40:21 pristali na
39:56.
Cilj imamo, zdaj je treba samo temeljito obdelati
vse, kar lahko – mo~, eksplozivnost, gibljivost,
VO2max, gospodarnost teka in laktatni prag. To
so dejavniki gibalne in funkcionalne priprave,
katerih izbolj{anje jam~i tudi izbolj{anje rezulta-
ta.
Nau~iti se morate tudi enakomerno prete~i 10 km
v tempu 1:36/400 m, za~eti nekoliko po~asneje in
drugo polovico prete~i hitreje od prve. Za~nete
lahko s 6–8 x 800 m (3:12) z 2 minutama vmesne-
ga po~itka. ̂ e tu ni te‘av, lahko teden dni pozneje
poskusite 4–5 x 1200 m v ~asu 4:48/km ({e vedno
1:36/400 m) s 3-minutnimi vmesnimi po~itki.
Ko popolnoma obvladate ti dve enoti treninga, je
~as, da preskusite ali ste sposobni prav oceniti
tempo svojega prihodnjega osebnega rekorda v
teku na 10 km. Klasi~na enota takega treninga je
12 do 16 x 400 m v ciljnem tempu s 60-sekundnim

vmesnim po~itkom. Lepota te enote vadbe je v
tem, da morate {estnajstkrat zapored vsaki~ zno-
va za~eti tek in ga vsaki~ opraviti v to~no predpi-
sanem tempu, pri ~emer morate upo{tevati tudi
to, da se utrujenost kopi~i in je vsak naslednji tek
zato zahtevnej{i. Pribli‘no na vsakih 96 sekund
dobite povratno informacijo o tem, ali se gibljete
prehitro ali prepo~asi. Ta trening naredite dvakrat
in tempo bo gotovo “va{“.

Zdaj pa k ciljni hitrosti
Zdaj je ~as, da napredujete k dalj{im tekom, s
katerimi boste ciljni tempo teka po~asi raztegnili
na celotno desetkilometrsko razdaljo. Te enote
vadbe so v naslednjem zaporedju: (1) 4 x 1600 m
v ciljnem tempu (1:36/400 m) s 3-minutnimi
po~itki; (2) 3 x 2000 m v ciljnem tempu s 3-minut-
nimi po~itki; (3) 3 x 3000 m v ciljnem tempu s 4–
5-minutnimi po~itki. Kmalu po zadnjem uspe{-
nem treningu boste dosegli nov osebni rekord.
Hkrati ko se pripravljate izrazito teka{ko, morate
skrbeti tudi zato, da bodo roke in noge delovale
na ~vrstem trupu, da bo gibanje skladno in brez
energijsko razsipnih kro‘enj v ramenih in kolkih.
Ko boste z lahkoto delali naslednje vaje, sicer {e
vedno ne boste mogli desetih kilometrov prete~i
s klavirjem na hrbtu, jih boste pa pretekli teko~e
in brez nevarnosti, da bi se po{kodovali.
Ogrejte se z 10 minutami lahkotnega tekanja, nato
pa:
 1. Tecite 800 m v ciljnem tempu.
 2. Iz opore ~epno na tleh sunite noge v zano-

‘enje, jih prinesite spet podse in iz po~epa
sko~ite navpi~no navzgor (10x).

 3. Naredite 5 zgib na drogu.
 4. Naredite 30 hitrih po~epov.
 5. Naredite 20 sklec.
 6. 30-krat ponovite vajo za trebu{ne mi{ice, ki

jo imenujemo “zapiranje knjige”.
 7. Spet tecite 800 m v ciljnem tempu.
 8. Naredite 10 po~epov z lahko ro~ko v rokah
 9. Naredite 12 sklec z nogami na vi{jem.
10. Naredite 15 izpadnih korakov z vsako nogo.
11. Le‘e na trebuhu 25x dvignite glavo in prsni

ko{, roke so sklenjene na tilniku.
12. Ponovno tecite 800 m v tekmovalnem tempu.
Opisane vaje ponovite {e enkrat, morda celo
dvakrat. Te‘ite k temu, da boste svoj ciljni tempo
teka na 10 km ohranjati tudi, ko boste utrujeni,
nerazpolo‘eni, ko ste se sprli s {efom, ko ste
spo~iti, ko je toplo, mraz, ko vas bolijo mi{ice itd.
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Tempo morate zelo dobro poznati in tako reko~
“pasti vanj” pre‘eti s samozaupanjem.
In kaj storiti z nekoliko po~asnej{im za~etkom?
^e nameravate 10 km prete~i v tempu 4:00, se v
za~etku malce krotite in tecite v tempu 4:02-05.
Tudi ~e se boste po~utili izvrstno, se prvih 1500
metrov ne spustite z vajeti, potem pa se ustalite v
tolikokrat ponavljanem tekmovalnem ritmu teka.
Ko se za~ne zadnjih 2000 m, za~nite postopoma
spro{~ati prihranjeno energijo in iz sebe iztisnite
nov osebni rekord. Owen Anderson

Pouk iz Afrike: vi{inski
trening, gibalna
detreniranost in kenijski
teka~i
Prva preu~evanja vplivov ve~jih nadmorskih vi{in
(redkej{ega ozra~ja z manj kisika) sodijo v drugo
polovico prej{njega stoletja. Raziskave so postale
intenzivnej{e so~asno s poskusi osvajanj najvi{jih
gorstev planeta, pravi razcvet pa so do‘ivele ob
olimpijski igrah leta 1968 v Ciudad Mexicu. Tedaj
so bili izbolj{ani svetovni rekordi v tekih na 100,
200, 400 in 400m z ovirami, izena~en na 800, re-
zultati v dalj{ih teka{kih disciplinah pa so bili ob-
~utno slab{i. Redkej{e ozra~je na 2300 m nadmor-
ske vi{ine, na kateri se nahaja mehi{ka prestolni-
ca, je nudilo manj odpora {printerjem, ki te~ejo
“na en sam vdih”. V dalj{ih disciplinah pa manj{i
zra~ni upor ni mogel nadomestiti negativnih u~in-
kov pomanjkanja kisika. V tekih so zmagovali Ke-
nijci. Njihov trening je zaradi zemljepisnih zna~il-
nostih njihove domovine, kjer so se za nastop na
OI pripravljali, potekal na podobnih vi{inah.
Znanost je po letih intenzivnega preu~evanja ugo-
tovila naslednje: teka~, ki ‘eli uspe{no nastopiti v
dalj{em teku na ve~jih nadmorskih vi{inah, se
mora pripravljati v podobnih okoli{~inah. Vrhun-
sko treniranemu teka~u, ki ‘eli uspe{no nastopiti
na obi~ajnih nadmorskih vi{inah, pa trening na
ve~ji nadmorski vi{ini ne more nuditi kaj ve~ kot
po~itni{kih u~inkov, lahko pa povzro~i t.i. gibal-
no detreniranost.
Ob maksimalnem naprezanju, ~emur v praksi
pravimo garanje, teka~ pri treningu na ve~ji nad-
morski vi{ini ustrezno obremeni svoj sr~no‘ilni in
dihalni sistem. Pomanjkanje kisika mu onemogo~i
maksimalno obremeniti mi{ice nog, ki zaradi tega
nekoliko oslabijo. To je “gibalna detreniranost”.
Po povratku z vi{inskih priprav se mnogi teka~i
prito‘ujejo, da imajo te‘ke noge.
Kako je z vi{inskim treningom v praksi? Navkljub
stali{~em znanosti ta ostaja eden temeljnih prak-
ti~nih pristopov pri poskusih doseganja ~im bolj{ih
rezultatov na obi~ajnih nadmorskih vi{inah.
Mednarodna amaterska atletska zveza (IAAF) je
junija l. 1994 izdala izvod revije NSA (New Stu-
dies In Athletics), ki je v celoti posve~en proble-
matiki tekmovanj na ve~ji nadmorski vi{ini.
Svetovno prvenstvo, ki je bilo letos v Atenah, naj
bi po prvotni odlo~itvi bilo v Ciudad Mexicu. (Me-
hi{ka prestolnica se je morala zaradi denarnih,

organizacijskih in politi~nih vzrokov tekmovanju
odre~i.) V reviji je prete‘no govora o pripravah na
tekmovanje na ve~jih nadmorskih vi{inah s tre-
ningom v takem okolju, manj pa o tovrstnem
treningu kot pripravi za obi~ajne nadmorske
vi{ine.
Kako je z gibalno detreniranostjo pri najve~jih
mojstrih teka na srednje in dalj{e razdalje – Ke-
nijcih in Etiopcih? O tem sami ne razmi{ljajo kaj
dosti, posve~ajo se predvsem peklenskemu gara-
nju. V primerjavi z drugimi so za razred bolj{i.
Kdor se je rodil na ve~ji nadmorski vi{ini in tam
‘ivel od malih nog, ima pri nastopih v takih oko-
li{~inah dolo~eno prednost. Drugi se na take raz-
mere lahko prilagodijo le delno. Tako je stali{~e
znanosti. Pri IAAF so se zedinili, da eno od tek-
movanj za Svetovni pokal v krosu ne bo ve~ v
bli‘ini kenijske prestolnice Nairobi, na vi{ini okoli
1900m. Sicer sorazmerno uspe{ni evropski in
ameri{ki teka~i so bili v teh okoli{~inah povsem
nekonkuren~ni. Tekmovanje bo zato odslej v ob-
morskem mestu Mombasa.
Toda Kenijci, ki se pripravljajo na vi{inah, so ve-
lemojstri tudi na vi{ini gladine morja. So celo
gibalno detrenirani za razred ali celo dva bolj{i od
nasprotnikov? Bi bili brez te slabosti {e mnogo
dlje pred drugimi?
Toda Kenijci gibalno niso detrenirani. Kenijsko
pode‘elje je en sam klanec, a ti niso taki, kot smo
jih navajeni v alpskih de‘elah Evrope. Klanci so v
glavnem dolgi in polo‘ni. Odgovor pa nudi pozna-
vanje njihovega treninga, klancem pripisujejo
izreden pomen: “Ko te~emo navzgor, nabiramo
mo~, ko te~emo dol pa hitrost”, preprosto pravi-
jo. Res pa je, da je v zvezi s kenijskim treningom
na klancih priljubljeno le razmi{ljanje in poudar-
janje prvega dela te trditve, manj pa je govora o
pomenu teka navzdol.
Pouk je najbr‘ zelo preprost: ~e se odlo~ite za
trening na ve~ji vi{ini in se bojite gibalne detre-
niranosti, vam bodo ob~asni teki navzdol (seveda
ustrezne dol‘ine in hitrosti ob ustreznem, t.j. maj-
hnem nagibu) obvarovali pred tem. U~inek tega
je morda bolj{i kot le upo{tevanja napotka, da se
je pri vi{inskem treningu bolje odre~i koli~ini teka,
zato da se ohrani intenzivnost. Z ob~asnimi inter-
valnimi teki navzdol organizem prejme vse po-
trebne dra‘ljaje in podatke: ustrezno obremeni-
tev sr~no-‘ilnega in dihalnega sistema, ustrezno
subjektivno zaznavanje napora in ustrezno ko-
li~ino teka, vse skupaj ob ustrezni hitrosti premi-
kanja nog. Nekatera vi{inska teka{ka sredi{~a tak
trening z malo iznajdljivosti omogo~ajo.
Lahko predpostavimo, da samo zelo zahteven
specifi~en (poenostavljeno re~eno maksimalen)
trening omogo~i dobro pripravo za tekmovalni
nastop. Trenerska stroka je izkustveno pri{la do
nekaterih vsaj okvirnih priporo~il glede koli~ine
in hitrosti teka, {tevila ponovitev in trajanja po-
~itkov pri pripravi na tekmovanje. Odstopanja so
sicer precej{nja, saj niti jajce jajcu ni enako, kaj
{ele individualne potrebe dveh teka~ev. Vendar
pa za to razmi{ljanje privzemimo, da je to npr. pet
ponovitev teka na 1000 m z minuto trajajo~imi
po~itki s tekmovalno hitrostjo za nastop v teku na
5000 m.
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Pri intervalnem treningu po ravnem na ve~ji vi{ini
se je treba ne~emu odre~i:
• ali do‘ini tekov, zato da bi z ustrezno hitrim
tekom noge seznanili z ustrezno frekvenco gibanja
in prepre~ili gibalno detreniranost, (npr. 5 x 800
namesto 5 x 1000m, skupna koli~ina teka se tako
zmanj{a);
• ali {tevilu ponovitev – druga~e povedano skup-
ni obremenitvi, (npr. 4x namesto 5 x 1000 m, kar
spet pomeni zmanj{anje skupne koli~ine teka);
• ali je treba podalj{ati po~itek med teki, to pome-
ni odre~i se “kratkosti” po~itka, (npr. podalj{ati
po~itka z 1 na 2 min, ali “razbiti” trening 5 x 1000
m z enominutnimi po~itki med teki v 3 x 1000 m
+ 2 x1000 m z enominutnim po~itkom med teki
in petminutnim med serijama, v obeh primerih se
pove~a skupno trajanje po~itka);
• ali zmanj{ati hitrost tekov (npr. 1000 m v ~asu
2:50 namesto 2:45, kolikor je na~rtovana hitrost za
tekmovalni nastop na 5000 m; to je odrekanje
specifi~ni hitrosti, na katero se teka~ ‘eli privadi-
ti in pot v gibalno detreniranost, ki se je pravza-
prav izogibamo);
• ali intervalni trening 5 x 1000 m predelati v npr.
6 x ali 7 x 800 m, da bi ohranili skupno koli~ino in
hitrost teka (po~itek med posameznimi teki je lah-
ko enako dolg – obi~ajno pa ga je treba celo po-
dalj{ati – skupno trajanje po~itkov pa je ve~je; gre
za zdru‘evanje zmanj{anja dol‘ine posameznih
tekov in podalj{anja skupnega po~itka ob ne-
zmanj{ani skupni koli~ini in hitrosti).
Mo‘en je tudi druga~en splet omenjenih “odre-
kanj”, u~inek pa je podoben – neza‘eljen. Ko na
tekmovanju te~ete petkilometrsko razdaljo, ni
med tekom nikakr{nega po~itka. Podalj{evanje
po~itkov, kraj{anje ali/in upo~asnitev tekov, zma-
nj{anje skupne koli~ine teka zaradi razmer na
ve~ji nadmorski vi{ini itd. nas oddaljuje od pri-
prave na specifi~ne tekmovalne okoli{~ine.
Drugi vidiki vi{inskega treninga so najbr‘ predmet
bolj znanstvenih razmi{ljanj. Predvsem velja pri-
sluhniti tistim, ki imajo z njim osebne izku{nje, tre-
nerjem in teka~em. Marjan @iberna

Na trening v tople kraje
Prihajajo mrzli dnevi in z njimi vro~a ‘elja, da bi
lahko koli~insko zahteven trening opravljali v
toplej{em podnebju. [e pomembneje je, da v top-
lih krajih treniramo tedaj, ko je klju~na intenziv-
nost, tj. pred tekmovalno sezono. Britanski atleti
se npr. selijo v toplej{e podnebne razmere marca,
aprila in maja, tako da lahko predtekmovalni tre-
ning opravijo v razmerah, v kakr{nih bodo dva
meseca pozneje tekmovali.
Vsekakor je vredno razmisliti o potovanju na tren-
ing v toplej{e kraje, in to ne glede na kakovostno
raven {portnika. Pogosto pravijo, da sprememba
zale‘e enako kot po~itek. Zato so lahko dva ali
trije tedni treninga v son~nih krajih velika osve-
‘itev in spodbuda. Ve~ina nas zime prebije na
neprijaznih cestah in razmo~enih poljskih ali
gozdnih stezah, zato je dobro zadnje poteze pred
sezono dodati kje na tujem, v krajih, kjer zime ne
poznajo.

Osve‘ujo~e ne bo delovala samo sprememba
okolja, ampak ‘e samo dejstvo, da bomo pomem-
ben del intenzivne priprave prebili drugje, seve-
da, ~e se dela lotimo razumno. Spretno se mora-
mo izogniti sku{njavi, da bi v idealnih razmerah
za~eli te~i trikrat na dan in dvakrat tako hitro kot
doma. Tak re‘im treniranja telo pretrese in ga
ogrozi s po{kodbami in boleznijo. To ne pomeni,
da ne bi smeli izkoristiti dodatnega ~asa, ki vam
je na razpolago za treniranje. Lepota trenin{kih
po~itnic je v tem, da varno trenirate ve~, recimo
dvakrat na dan, ker imate pa~ ve~ ~asa za spro-
stitev in po~ivanje.
Ve~ina vrhunskih atletov zjutraj trenira lahkotno,
pozneje, obi~ajno popoldne, pa opravi {e en glavni
zahtevnej{i trening, ker imajo dovolj ~asa za ob-
novo organizma. ^e greste na teka{ke po~itnice,
boste tudi vi imeli ~as za oddih, saj vam ne bo tre-
ba od osmih do {tirih prebiti v slu‘bi. ̂ e po jutra-
njem la‘jem treningu nekaj ~asa pre‘ivite v ba-
zenu in ob njem, bi se morali dobro spo~iti za po-
poldanski tek. Nobena skrivnost ni, da je po~itek
pomemben del treniranja, zato iz {portnih po~it-
nic iztisnite ~im ve~.
Dr. Tudor Bompa iz Toronta je veliko raziskoval
treniranje za vrhunske dose‘ke in vrhunskim
{portnikom priporo~a 9 do 10 ur spanja na dan.
Priporo~a tudi, naj bo 80 do 90 odstotkov spanja
pono~i. To pomeni, da smete 10 do 20 odstotkov
spanja nadomestiti ~ez dan, vendar tako, da to ne
bo slabo vplivalo na poznej{e treniranje.
Potovanje na trening v tujino v resnici pomeni, da
bo vreme lahko precej toplej{e, kot ste ga vajeni
v tistem letnem ~asu. ^e v tem ~asu nameravate
za~eti v trening uvajati hitrost, je to dobro, kajti v
toplem podnebju je manj mi{i~nih po{kodb. Ven-
dar samo toplo vreme ni jamstvo, da se ne boste
po{kodovali, zato se je kljub temu pred treningom
hitrosti vedno treba dobro ogreti. Hiter tek mora-
te uvajati postopno. Popolnoma nerealno je pri-
~akovati, da bi ‘e prvi dan na vso mo~ tekli testni
tek, a teka~ na 800 m se lahko po dveh tednih tre-
niranja v takih razmerah preskusi v teku na 600 m.
Testni teki so lahko dober na~in zaklju~ka obdob-
ja treninga v toplih krajih, vendar jim ni treba pri-
pisovati prevelikega pomena. Nesmiselno se je ves
~as vznemirjati zaradi enega samega teka ob kon-
cu tedna ali {tirinajstdnevnega obdobja, kajti pred
tem je mogo~e opraviti veliko koristnega dela,
poleg tega pa je treba izkoristiti tudi prilo‘nost za
sprostitev.
Trening v toplih krajih ni samo za tiste, ki imajo
opraviti s hitrostjo. Mnogi cestni teka~i radi odide-
jo trenirat v ju‘ne kraje in tam tudi nastopijo.
Evropejci radi tekmujejo na Malti, za peti~nej{e
in v eksotiko zaljubljene pa sta znana cestni tek na
10 km in maraton na Baliju. Ko se vra~ate na do-
ma~e tekme, boste tekmece zmedli z lepo porja-
velo ko‘o, pa tudi z nekaj ve~ hitrosti v nogah.
Seveda pa se je tudi za tak nastop treba ustrezno
pripraviti.
Telo se zelo dobro prilagaja na okoljske strese,
vendar moramo biti previdni. Veliko moramo piti,
ker v takih razmerah z znojenjem zgubimo ve~
vode kot obi~ajno. Zagotoviti si moramo tudi us-
trezno prehrano. To je v~asih na tujem te‘ko, in
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~e ste ~lovek, ki ima s tem te‘ave, je najbolje, da
nekaj osnovnih hranil vzamete kar s seboj na pot.
^e boste na tujem v ugodnej{ih podnebnih raz-
merah lahko trenirali ve~, boste morali tudi ve~
jesti.
Potovanje na tuje je skoraj vedno povezano z ve~jo
nevarnostjo oku‘b. ^e greste kam res dale~, je
povsem mogo~e, da so v tistih krajih klice, proti
katerim se va{ obrambni sistem {e ni okrepil. Ni-
kar ne pozabite, da se tudi doma vedno pojavlja-
jo nove bakterije oz. virusi, torej taka izku{nja ne
bi smela biti ni~ novega. Vsako leto se npr. pojav-
ljajo razli~ni virusi gripe.
Neka raziskava je pred kratkim preu~evala u~inke
vadbe na imunski sistem pri razli~nih tempera-
turah okolja. Poskus se je osredoto~il na imuno-
globin A, in sicer na tistega, ki se nahaja v slini
(s-IgA). Ta del telesnega imunskega sistema de-
luje na sluznici zgornjega dela dihalnih poti in je
ena od prvih obrambnih ~rt zoper oku‘be, kot so
ka{elj in prehladi.
Raziskovali so u~inke vadbe pri temperaturah
okrog 6, 19 in 34 stopinjah Celzija na s-IgA. De-
vetim merjencem so najprej izmerili VO2max. Po
tistem so v 48 urah morali trikrat prestati 30-
minutne obremenitve pri razli~nih temperaturah
(v posebni sobi, kjer so poskrbeli za omenjene
temperature).
Slino so zbirali pred vadbo, tik po vadbi in eno uro
po njej ter in ugotavljali, koliko s-IgA vsebuje.
Ugotovili so, da med tremi razli~nimi okoljskimi
temperaturami ni bilo nobene razlike. Iz tega so
sklepali, da zmerne obremenitve pri zelo razli~nih
temperaturah ne vplivajo na ob~utljivost za oku‘-
be zgornjega dela dihalnih poti. [e novej{e raz-
iskave pa so pri{le do spoznanja, da dolgotrajne
zmerno intenzivne obremenitve zmanj{ujejo ko-
li~ino s-IgA v slini in torej zve~ajo mo‘nost pre-
hladnih oku‘b.
V toplih krajih se zmerno trenirajo~im {portni-
kom ni treba bati prehladnih bolezni. Tak trening
je pred tekmovalno sezono ve~ kot dobrodo{el.

Joe Dunbar

PLIOMETRIJA (1)PLIOMETRIJA (1)PLIOMETRIJA (1)PLIOMETRIJA (1)PLIOMETRIJA (1)
Bolje pripravljeni
s poskoki in mnogoskoki
Gotovo ni trenerja, ki bi si upal zanikati pomen
mo~i v katerem koli {portu. To velja tudi za vse
teka{ke discipline, od {printa do teka na dolge
proge. Seveda gre za razli~ne vidike mo~i, eks-
plozivno in elasti~no mo~, maksimalno in vzdr‘-
ljivostno mo~. Kako trening za mo~ vnesemo v

na~rt {portnikovega treniranja, je odvisno od zah-
tev posamezne discipline in dobe v letnem ciklusu
treniranja. Teka~i najpogosteje trenirajo mo~ s
teki navkreber. Nekateri jo trenirajo tako, da dela-
jo vaje, pri katerih premagujejo samo odpor te‘e
lastnega telesa ali pa uporabljajo ute‘i in drugo
opremo.
Dinami~na mo~ je skupna zahteva vseh atletskih
disciplin in mnogih drugih {portov. Pridobivamo
jo samo na en na~in – z dinami~nimi vajami. Po
doma~e povedano, teka~i pridobivamo to vrsto
mo~i z raznimi sono‘nimi in enono‘nimi odrivi ter
mnogoskoki. Take vaje z gr{ko izposojenko ime-
nujemo pliometri~ne vaje. Mnogi {e vedno zmot-
no mislijo, da je pliometri~ni trening zgolj hrana
{printerjev in skakalcev. V resnici tovrstno mo~
potrebujejo vsi atleti in vsi udele‘enci mo{tvenih
{portnih iger ter iger z loparji. Seveda je dina-
mi~na mo~, ki jo potrebuje metalec krogle, dru-
ga~na od tiste, ki slu‘i maratoncu, a to ne pome-
ni, da teka~i na srednje in dolge proge ta vidik
priprave lahko zanemarijo.
^im kraj{a je razdalja teka, tem ve~je so zahteve
po absolutni mo~i, kajti hitrost in absolutna mo~,
ki se zdru‘ita v eksplozivno, sta tem pomembnej{i,
v ~im kraj{em ~asu ju moramo izraziti. Teka~ na
srednje proge mora redno razvijati oz. ohranjati
ta vidik mo~i, kajti tako gradi temelj za izbolj{anje
{printerskih sposobnosti, ki pridejo do izraza v
tekmovalni sezoni. Ker zadnja leta vedno bolj po-
udarjamo pomen kakovosti treninga (celo pri
maratonu), postaja jasno, da je treniranje dina-
mi~ne mo~i nepogre{ljivi del teka~eve celoletne
priprave.
Teka~, ki ho~e izbolj{ati hitrost, lahko ubere dve
poti. Nedvomno mu bo koristilo treniranje hitrih
mi{i~nih vlaken. To je mogo~e dose~i z dviganjem
ute‘i, in sicer s krepitvijo tistih mi{ic, ki dajejo
koraku odrivno mo~. V tem primeru bi se znale
mi{ice pove~ati; v glavnem se zve~ajo hitra mi-
{i~na vlakna, medtem ko se po~asna na trening
odzivajo s pove~evanjem vzdr‘ljivosti. Druga pot
je razvijanje elasti~ne in eksplozivne mo~i. Plio-
metri~ni trening in mnogoskoki so (odvisno od
tega, kako dobro ste obve{~eni o tokovih znanja
s tega podro~ja) za marsikoga dokaj nova zamisel,
{e posebej za teka~e na srednje in dalj{e proge. Z
njim na posreden na~in razvijemo hitrost in spo-
sobnost te~i navkreber. Tu je {e tehni~ni vidik oz.
ve{~ina, ki tudi prispevata k hitrej{emu teku. ^e
vadimo hitro, se telo u~i hitrosti in tu gre pred-
vsem za ‘iv~nomi{i~no usklajenost delovanja, ka-
mor spada tudi po{iljanje sporo~il iz mo‘ganov v
mi{ice. [e vedno pa se teka~em na srednje in
dalj{e proge trening poskokov zdi nekako tuj.
Nikakor pa ni bil tuj Sebu Coeju, ki je {ele letos
po 16 letih izgubil svetovni rekord v teku na 800
m, medtem ko ga v teku na 1000 m {e ima. Coe je
povsem odkrito razlagal, kako v ~asu kondicij-
skega treninga s pridom uporablja mnogoskoke in
globinske skoke, tj. skoke z vi{jega na tla s ta-
koj{njim eksplozivnim odskokom. Tudi ugledni
britanski trener teka~ev na srednje proge in avtor
dveh izvrstnih knjig o teku, Frank Horwill,
priporo~a {printu podobne teka{ke vaje (o katerih
bomo podrobneje govorili v eni od prihodnjih {te-
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vilk VD), ki vsebujejo prvine poskokov v vodo-
ravni smeri.
Pliometri~ni trening so mo~no raziskovali v nek-
danji Sovjetski zvezi in drugih dr‘avah Vzhodne-
ga bloka. Eno od njihovih priporo~il je, naj se
{portniki na globinske skoke pripravijo z nekaj-
tedenskim obdobjem krepitve z ute‘mi. Atletski
trener z univerze v Minnesoti Phil Lundin je napi-
sal ve~ ~lankov o uporabi pliometri~nih vaj za vse
vrste {portov. On ugotavlja, da se obe vrsti trenin-
ga dobro dopolnjujeta tudi, ~e ju uvajamo hkrati.
Te trditve potrjujejo tudi druge novej{e zahodne
raziskave.
Ameri{ka raziskava Polhemusa in Nobla (Natio-
nal Strength Coaches Association Journal 2:5 1979)
je preu~evala univerzitetne igralce nogometa, ki
so jih naklju~no razdelili v tri skupine. Ena skupi-
na je trenirala samo z ute‘mi, druga je zdru‘evala
ute‘i in pliometri~ni trening, tretja pa ute‘i ter
pliometri~ne vaje z obte‘ilnimi jopi~i oz. pasovi in
ute‘nimi man{etami za gle‘nje. Rezultate so po
osemtedenskem treniranju ocenili z vajami v dvi-
galnici ute‘i. Najbolj zanimiva ugotovitev je bila,
da so ~lani tretje skupine napredovali najbolj od
vseh, kar naj bi pomenilo, da je bila zdru‘itev sred-
stev treniranja pri tretji skupini najbolj posre~ena.
Poudariti je treba, da so ta poskus naredili z dokaj
omejenim {tevilom merjencev.
Pomembno je, katere vaje izberemo. Harrigan in
Shaw (Track and Field Quarterly Review 89(4)
1989) opozarjata, da je vedno ve~ po{kodb, ker
trenerji ne uspevajo sestaviti specifi~nih, varnih in
postopnost upo{tevajo~ih na~rtov treniranja. Ne-
spametno bi bilo za~eti zimski trening z globinski-
mi skoki, ki veljajo za skrajno intenzivne, ~e {port-
nik za seboj nima {iroke osnove treniranja mo~i z
ute‘mi in mnogoskoki. Postavlja se vpra{anje,
kako mo~an mora{ biti, da se lahko varno za~ne{
ukvarjati s pliometrijo. Odgovoriti je te‘ko, saj je
malo raziskav, ki bi se podrobno ukvarjale samo
z vlogo pliometri~nih vaj v kondicijskem treningu.
Vzhodnoevropski strokovnjaki vendarle pripo-
ro~ajo, naj bo {portnik pred tem sposoben po-
~epniti z enoinpolkratno do dvakratno lastno
telesno te‘o.
^eprav globinski skoki zelo pomagajo skakalcem
in metalcem, je vpra{anje, ali so enako dobri tudi
za teka~e na srednje in dalj{e proge. Seb Coe jih
je vsekakor pridno izkori{~al pri svojem kro‘nem
treningu. Bistvo globinskega skoka je, da se {port-
nik spusti z dolo~ene vi{ine in se takoj po doskoku
bliskovito odrine v zrak. Pri tem so mo~no obre-
menjena kolena in gle‘nji, glavna fiziolo{ka se-
stavina takega skoka pa je elasti~na mo~. Globin-
ski skoki so podlaga razvoju hitrosti. Optimalna
vi{ina oz. globina skoka je stvar vro~ih razprav.
Odvisna je od posameznikove priprave in od cil-
jev oz. zahteve njegove discipline. Tako reko~ vsi
strokovnjaki so si edini, naj bi globinske skoke
delali z vi{in med 40 in 110 cm.
Tovrstni trening gotovo privla~i tudi teka~e.
Obi~ajna temeljna vaja so sono‘ni skoki in odsko-
ki. Gre za vrsto zaporednih sono‘nih skokov v
vodoravni smeri s ~im kraj{im stikom stopal s
tlemi. Ena od ina~ic je lahko tudi skakanje samo
po eni ali drugi nogi. Noga mora biti pri odrivu

popolnoma iztegnjena. Osredoto~imo se na to, da
na dolo~eni razdalji naredimo ~im manj skokov.
Obremenitev pove~ujemo tako, da pove~ujemo
{tevilo ponovitev v eni seriji in {tevilo serij. Dobra
vaja je tudi tek s poudarjenim korakom, pri ~emer
mora biti odrivna noga v trenutku odriva popol-
noma iztegnjena, prizadevamo pa si delati ~im
dalj{e in vi{je skoke ob ~im kraj{em stiku stopal s
tlemi. Podobni vaji sta {e {print oz. skoki po stop-
nicah navzgor in {printi navkreber.
Mnogoskoke oz. poskoke moramo delati po rav-
ni odrivni podlagi. ^e tla niso ravna, se kaj hitro
po{kodujemo. Podlaga naj bo tudi relativno meh-
ka, copati pa tiste vrste, ki zagotavljajo stabilnost
noge in so dobro oblazinjeni.
Trening za mo~ je bistveno pomembna sestavina
vsakega na~rta treniranja, vendar {portna discipli-
na oz. njene zahteve dolo~ajo, kateri vidik mo~i
bomo poudarjali. Teka~ ~ez zapreke in teka~ na
800 m bosta potrebovala ve~ eksplozivne mo~i kot
kdo, ki te~e na dalj{ih progah, vendar se mora tudi
slednji zavedati, da v {portu ‘e ni ve~ discipline,
kjer bi bilo mogo~e hitrost in elasti~no oz. eksplo-
zivno mo~ popolnoma zanemajati.

PLIOMETRIJA (2)PLIOMETRIJA (2)PLIOMETRIJA (2)PLIOMETRIJA (2)PLIOMETRIJA (2)
Poglej, preden sko~i{!
Krepitev mi{i~nih skupin, ki skrbijo za tek, poma-
ga izbolj{ati rezultate v tekih, saj tvori podlago za
treniranje hitrosti. Pri teku je posebej pomemb-
na sila, s katero se v gle‘nju potiskamo od tal, kar
zahteva krepitev mi{ic me~. Dobro razvite za-
daj{nje in prednje stegenske mi{ice pa skrbijo za
hiter {print. ^e teka~ izbolj{a sposobnost {prin-
tanja, je ~isto mogo~e, da bo tako skraj{al ~as de-
lovanja v anaerobnem energijskem okolju, kar
{e posebej lahko pomaga teka~u na srednje proge.
Kot smo ‘e omenili v prej{njem sestavku, mno-
goskoki in globinski skoki razvijajo dinami~ni vi-
dik mo~i. Preden se mi{ica pokr~i, se mo~no raz-
tegne, to pa zagotavlja ve~jo napetost. Iz dobro
napete fra~e pa kamen odleti hitreje kot iz oh-
lapne.Taka mi{ica lahko dvigne ve~je breme,
skakalcu pa omogo~i sko~iti dlje ali vi{je. Mi{ica
se mora raztegniti ~im hitreje, kar je eden od ra-
zlogov, da je pliometri~ni trening po svoji naravi
maksimalen (~im hitrej{a je prednapetost, tem
ve~ja napetost se ustvari v delujo~i mi{ici).
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Napredovanje
Preden si poi{~emo specifi~ne vaje in programe
pliometri~nih vaj, moramo vedeti, kam v letni cik-
lus treniranja sploh sodijo. Ve~ino treninga je tre-
ba opraviti v pripravljalni dobi, ko {portnik po-
stopno izbolj{uje mo~. Pliometrija naj bo na spo-
redu dva- do trikrat na teden, vaje pa naj postaja-
jo z bli‘ajo~imi se tekmami ~im bolj specifi~ne. V
tekmovalni dobi pridobljeno vzdr‘ujemo z eno
enoto tovrstnega treninga na teden ali na deset
dni. Ker je intenzivnost tako reko~ maksimalna,
teh vaj ne bi smeli delati vsaj pet dni pred tekmo-
vanjem. Tudi v pripravljalni dobi naj med posa-
meznimi enotami pliometri~nega treninga mine-
jo vsaj trije dnevi. Kot pri vseh vrstah treninga tudi
tu potrebujemo nadobremenitev, a z njo moramo
biti pri teh vajah previdni, ker je zelo nevarno, da
se po{kodujemo. Le ~e bomo upo{tevali ta na~ela,
lahko pri~akujemo dobre rezultate.
Pomembno je, da ne pozabimo na na~elo postop-
nosti nara{~anja obremenitve. Napredujemo tako,
da pove~ujemo {tevilo ponovitev v seriji in {tevi-
lo serij ali pa spreminjamo vaje iz manj v bolj zah-
tevne. Pri skokih z noge na nogo lahko napredu-
jemo tako, da se z ravnega travnatega igri{~a po-
stopno selimo na klanec.
Vaje v tem ~lanku so razdeljene na mnogoskoke,
ki so bolj specifi~ni za tek in skakalne vaje, ki so
nekoliko bolj intnezivne. [portnik naj za~ne s pre-
prostimi skoki z noge na nogo in napreduje k silo-
vitej{im skokom (npr. po eni nogi).
Osnovno tehniko skoka z noge na nogo je dokaj
lahko obvladati, ker je podobna teka{kemu giba-
nju: gre za silovite potiske z ene noge na drugo.
Stik stopala s podlago (~as opore) naj bo ~im
kraj{i. [portnik se mora osredoto~iti na popoln
odriv do popolne iztegnitve gle‘nja in na visoko
dviganje kolen v zamahu pred seboj. S potiskom
navzgor bi se moral od tal dvigniti bolj kot pri obi-
~ajnem teku.
Napredek spremljamo tako, da merimo razdaljo,
ki jo {portnik obvlada z desetimi skoki. ^e je
razdalja 50 m, naj atlet v za~etku naredi {est pono-
vitev, postopno pa pride do desetih. Med posa-
meznimi ponovitvami naj 2 minuti po~iva. Pozneje
dodamo {e nekaj serij, tako da v oktobru in no-
vembru v vsaki enoti tovrstnega treninga naredi
po 100 odrivov. Do konca pripravljalne dobe lah-
ko to {tevilo podvojimo, vendar moramo do nje-
ga napredovati zelo postopno. Med serijami mo-
ramo po~ivati 8 do 10 minut.
Najpreprostej{e pove~anje obremenitve je, da na-
mesto po ravnem te vaje za~nemo delati navkre-
ber. Vaje lahko zaostrimo {e na en na~in, in sicer
tako, da preden nogi zamenjamo, na eno nogo do-
sko~imo (in se z njo odrine) dvakrat zapored. To
pomeni ritem leva–leva, desna–desna itd. Ko se
atlet navadi doskakovati na isto nogo, lahko vpelje
poskakovanje, tj. odriv in doskok na isto nogo, pri
~emer silovito zamahuje z rokama in s kolenom
zama{ne noge, kar {e pove~a intenzivnost odriva.
Na zastavljeni razdalji si moramo prizadevati na-
rediti ~im manj skokov. Dol‘ina vsakega skoka
mora nara{~ati v sezoni in iz sezone v sezono. To
je najbolj zanesljivo znamenje, da stvari delamo
prav in zato napredujemo.

[e en korak proti mo~nej{i obremenitvi je, ~e vaje
delamo po stopnicah navzgor; navadno so to stop-
nice na tribunah {tadionov, lahko pa so tudi kjer
koli drugje. Pri teku se moramo osredoto~ati na
poudarjeno visoko dviganje kolen, zaradi ~esar
bomo z enim korakom posegli ~ez tri ali celo {tiri
stopnice. Najprej moramo poskusiti z normalnim
korakom, pri katerem prestopamo stopnice en-
krat z eno enkrat z drugo nogo. Po nekaj tednih
pa se ‘e toliko okrepimo, da lahko stopnice pre-
skakujemo po eni nogi, recimo po dve naenkrat.
Pri tem treningu v seriji naredimo 8 do 10 kora-
kov. [tevilo ponovitev lahko naraste do 10–15,
med njimi pa mora biti dovolj po~itka.
Delamo lahko tudi celo vrsto skakalnih vaj, ven-
dar moramo z zgornjimi vajami najprej ustvariti
~vrst temelj. Prva zima pliometri~nega treninga naj
bo zato raje posve~ena mnogoskokom, drugo zimo
pa se lahko preskusimo tudi s skakalnimi vajami.
Skoki v razkorak so enostavna skakalna vaja, ki jo
zlahka vnesemo v kro‘ni trening. Mera za koli~ino
je lahko trajanje izvajanja. Vajo delamo takole: Iz
sono‘nega polo‘aja se odrinemo v zrak in zamen-
jamo nogi ter pristanemo v razkoraku. V tem po-
lo‘aju ne smemo ~akati, ampak se takoj odrinemo
in tako teko~e nadaljujemo, dokler ne pote~e ~as.
Roke lahko spro{~eno zamahujejo, lahko pa jih
zaradi bolj{e stabilnosti upremo v boke.
Ve~ina skokov je sono‘nih. Merilo intenzivnosti
je dol‘ina, ki jo premerimo z dolo~enim {tevilom
skokov, ali vi{ina skakanja. Ko mo~ nara{~a, se
{tevilo skokov na dolo~eni razdalji manj{a. Skoki
pa morajo ostajati ves ~as hitri, hitrosti ne smemo
‘rtvovati dol‘ini vsakega posameznega skoka.
Za~etna vaja, pri kateri ska~emo navzgor, so so-
no‘ni skoki s pokr~enjem kolen na prsi. Ne glede
na to, kako enostavna se zdi, je to lahko zelo na-
porna vaja, povsem primerna za vklju~itev v
kro‘ni trening.
^e moramo skakati ~ez vrsto ovir, postaneta po-
membni vi{ina in dol‘ina skokov. Sprva naj bodo
ovire zelo nizke, saj je najpomembneje, da {port-
nik usvoji primeren ritem skakanja. Vi{ino nato z
meseci in leti vi{amo, tako da pridemo do stotih
centimetrov. Razdalja med ovirami je funkcija
atletovih telesnih mer in eksplozivne mo~i. Navad-
no je med 1 in 2 metroma. Za~nemo lahko s tremi
ovirami in napredujemo do petih.
Dokaj intenzivna enota treninga bi bilo 5 serij
skokov ~ez 5 ovir s {tiriminutnimi vmesnimi po-
~itki. Po~itek naj bo zapolnjen z lahkotnim teka-
njem in spro{~anjem odrivnih mi{ic nog.
Najmo~neje pa odrivne mi{ice nog obremenimo
z globinskimi skoki. Literatura govori o dokaj raz-
li~nih vi{inah skakanja, skrajni razpon je od 40 do
110 cm. Pametno je za~eti na spodnji meji (40–60
cm) in po~asi napredovati proti zgornji. Po pri-
stanku na tleh se je treba takoj silovito odriniti na-
vzgor. Optimalni u~inek nastane, ~e je ~as opore
na tleh ~im kraj{i. Tisti, ki jim veliko pomeni mak-
simalna mo~, si nadobremenitev priskrbijo tako,
da si nadenejo obte‘ilni pas ali jopi~, ali pa pre-
prosto poln nahrbtnik. Med serijami skokov naj
bo 8–10 minut po~itka, najbolje tako, da v tem
~asu spro{~amo odrivne mi{ice nog. [tevilo sko-
kov v serijah naj ne bo ve~je od 5–8.
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Intenzivnost tako zasnovanih vaj zahteva dolge
vmesne po~itke. ^e je po~itek prekratek, se lah-
ko v mi{icah za~ne kopi~iti mle~na kislina, ta pa
lahko uni~i ves program.
Pogosto beremo, da so globinski skoki nevarno
sredstvo treniranja, toda ~e upo{tevamo vse var-
nostne ukrepe, se pred po{kodbami lahko dobro
zavarujemo. Novinca mora nadzirati trener in ga
pou~iti o pravilni tehniki izvajanja. Dosko~ne po-
vr{ine morajo biti mehke; tako zmanj{amo sile, ki
delujejo na sklepe in hrbtenico.
Za tak trening obujmo copate, ki so dobro ob-
lazinjeni in ~vrsto zlepljeni oz. se{iti.
Eno od najpomembnej{ih pravil pliometri~nega
treninga je postopno ve~anje obremenitve. Tu so
izku{nje trenerjev izjemno pomembne. Zelo mo-
tivirani {portniki bodo hoteli napredovati hitro, tu
pa nastopi resna gro‘nja s po{kodbami.
Zato se moramo na tovrstni trening najprej pri-
praviti s splo{no kro‘no vadbo, ki krepi vse ve~je
mi{i~ne skupine, nato specialno kro‘no vadbo, ki
poudarja delo odrivnih mi{ic nog in kon~no s tre-
ningom z ute‘mi. [ele po vsem tem je ~as za
pliometri~ni trening z globinskimi skoki. To po-
meni, da ga na~rtujemo dolgoro~no, s prej{njim
uvajanjem mnogoskokov, ki sledijo dvema letoma
treninga za mo~ brez ute‘i in z ute‘mi. Postopnost
moramo meriti s sezonami, ne s tedni ali meseci.
Vsako sezono lahko vpeljemo novo vajo, ki je
nekoliko zahtevnej{a od vaj prej{njih sezon.

Joe Dunbar

IZ TRENERSKE PRAKSE

Prehodno obdobje
Anatolij Bondar~uk
Raziskave o razvoju, ohranjanju in izgubljanju
forme v metalskih in skakalskih disciplinah so pri
velikem {tevilu vrhunskih {portnikov odkrile te‘ko
razlo‘ljivo dejstvo, da kljub sistemati~nemu tre-
niranju ne napredujejo. Natan~neje povedano,
njihovi rezultati so se v primerjavi z ravnijo, do-
se‘eno v prvih dveh tednih treniranja, izbolj{ali za
manj kot 3 odstotke in komajda kaj odstopali od
rezultatov prej{nje sezone.
Da bi si razlo‘ili slabo napredovanje, smo opravili
dve anketi. Prvi vpra{alnik se je osredoto~il na
predtekmovalna in tekmovalna sredstva trenira-
nja v celoletnem ciklusu treniranja, drugi pa na di-
namiko trenin{kih bremen in intenzivnosti v pre-
hodnem, pripravljalnem in tekmovalnem obdob-
ju.
Raz~lenitev pridobljenih podatkov je odkrila, da
je veliko atletov v prehodnem obdobju {e kar na-
prej uporabljalo ne le specifi~na sredstva trenira-
nja, ampak tudi vaje, ki so bile zelo podobne tek-
movalnim gibom v celoti in v posami~nih delih. Pri
metih so take vaje zajemale tudi metanje te‘jih,
tekmovalnih in la‘jih orodij, pri skokih pa skoke
s kraj{im zaletom in mnogoskoke.
Z analizo smo pri{li do spoznanja, da so bila za
slab napredek kriva sredstva treniranja v prehod-
nem obdobju. Potrditev smo dobili v neki drugi
raziskavi, ki je v {tiritedenskem prehodnem ob-

dobju uporabljala samo splo{ne telesne dejavno-
sti. V naslednjem pripravljalnem obdobju so
{portniki napredovali za 8 do 12 odstotkov.
Omembe vredno je tudi to, da so rahlo napredo-
vali tudi tisti {portniki, ki so v prehodnem obdob-
ju po koncu tekmovalne sezone in pred za~etkom
pripravljalne dobe zgolj pasivno po~ivali.
Na{e raziskave ka‘ejo, da bi bila izbira sredstev
treniranja v prehodnem obdobju lahko odgovor-
na za slab{i prihodnji napredek. To {e posebej
velja za tekmovalne in tekmovalnim podobne vaje.
Opomba: Obrat od specialnega tekmovalnega
treninga k splo{nej{emu v prehodnem obdobju je
smiseln z vidika dolgoro~nej{e obnove ‘iv~nega
sistema. To je ~as, ko se lahko zrahljajo neugod-
ni stereotipi, ki v~asih nastanejo med tekmovalno
sezono. Tovrstna osve‘itev koristi nadgradnji
tehni~ne ve{~osti, ki je cilj vsake naslednje sezone
(J. P.) Legkaja atletika, Rusija

10000 m pod mikroskopom
Frank J. Horwill
Na~rt treniranja teka~a na 10 km lahko sestavimo
na dva na~ina. Uporabimo lahko ali logi~no raz-
mi{ljanje ali podatke, ki jih ponuja fiziologija. ^e
uporabljamo prvo, moramo vedeti, kak{en je te-
ka~ev sedanji rezultat in kak{en je njegov realni
in ‘eljeni prihodnji dose‘ek. Razumen cilj bi bil
sekundo ali dve hitrej{i krog (400 m). V teku na
10 km jih je 25.
Potem se moramo odlo~iti, kak{no bo okostje
na~rta treniranja. Na misel nam pride naslednje:
• Ponavljanje zastavljenega ~asa na vsakih 400 m.
• Hitrej{i tek od ciljnega ~asa.
• [e hitrej{i tek.
• Ustrezen trening vzdr‘ljivosti, ki bo povezal vse

omenjeno.
• Nekaj treninga ~iste hitrosti.
Zdaj lahko na okostje obesimo meso. Najprej mo-
ramo te~i na kraj{ih razdaljah, da se navadimo na
novi – hitrej{i – ciljni tempo. En krog je prekrat-
ka razdalja, kajti tudi z zgolj enominutnimi vmesn-
imi po~itki to do prete~enih 10 km pomeni 24 mi-
nut po~ivanja. Zavedati se moramo, da teka~ na
10 000 m med tekmo nima nobenega po~itka. Zato
je 12 x 800 m v ciljnem ~asu s 75 s vmesne hoje kot
po~itkom razumen za~etek priprave. S~asoma
bomo pri{li tako dale~, da bomo v ciljnem ~asu
pretekli 3 x 3200 m in vmes po~ivali samo 75 se-
kund.
Naslednja razdalja je 5000 m. Ne glede na to, kak-
{en je teka~ev osebni rekord, se je po omenjenih
obrisih treninga treba ravnati tudi tu. Enakim
na~elom sledimo tudi pri izbolj{evanju ~asa na
3000 m.
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Vzdr‘ljivost treniramo z jutranjimi ali opoldanski-
mi neprekinjenimi 10 km dolgimi teki v tempu, ki
je za tri ~etrt minute na kilometer po~asnje{i od
tempa za ciljni rezultat na 10 km. Enkrat na teden
je 20-kilometrski tek, ki pa je za minuto in pol na
kilometer po~asnej{i od tempa za ciljni rezultat na
10 km.
Teka~ na 10 000 m mora znati {printati na cilju
teka, ko je ‘e mo~no utrujen. To je mogo~e po-
snemati tako, da isto po~ne na koncu dolgih ne-
prekinjenih tekov. Dober uvod je 30-metrski
{print po 15-metrskem zaletu. Vsak teden podalj-
{ajte dol‘ino {printa za 10 m in naredite toliko
ponovitev, da bo skupna razdalja 400 m.

Athletics Coach

Kako izbolj{ati eksplozivno
in elasti~no mo~
Anne Gullig in Dietmar Schmidtbleicher
O dose‘kih v mnogih {portih odlo~a tako imeno-
vana hitra oz. eksplozivna in elasti~na mo~. To
zahteva optimalno ogrevanje na treningu in tek-
movanju. Izku{nje govorijo, da vrhunski {portni-
ki pogosto dosegajo rekordne dose‘ke, pri katerih
je pomembno izra‘anje hitre mo~i, potem ko v
ogrevanje vklju~ijo nekaj vaj za maksimalno mo~.
To nas je navdu{ilo za raziskavo, s katero smo po-
sku{ali ugotoviti, kako se obna{ajo dose‘ki v hitri
mo~i pred in po izvedbi maksimalnih mi{i~nih
pokr~enj.
Rezultati raziskave so pokazali, da {portniki, ki
pred vajo, ki zahteva izra‘anje hitre mo~i, naredijo
nekaj maksimalnih mi{i~nih kontrakcij, takoj po
tem v hitri mo~i dosegajo bolj{e dose‘ke. To ve-
lja tako za spodnje kot tudi za zgornje ude. Rezul-
tati niso bili samo statisti~no zna~ilni, ampak se je
pokazalo, da na izraz hitre mo~i niso vplivali niti
{portnikova kakovostna raven, niti koli~ina tre-
niranja niti starost.
Ker se dose‘ek izbolj{a zaradi kraj{ega pospe-
{evanja kontrakcije, je tak postopek (nekaj mak-
simalnih mi{i~nih kontrakcij tik pred izvedbo vaje,
ki zahteva hitro mo~) {e posebej uporaben v atle-
tiki, in sicer pri metih, skokih in {tartnem po-
spe{ku pri {printu. Prakti~en primer: zabele‘ili so
znatne izbolj{ave v testih specifi~nih za posamez-
ne {porte po 3 ponovitvah vaje, ki jo angle{ko ime-
nujemo bench press, tj. potisk ro~ke z ute‘mi s prsi
le‘e na dvigalski klopi (gre za hitro ekscentri~no-
koncentri~no mi{i~no kontrakcijo, ali ~e dejanje
opi{emo bolj poljudno, ko ro~ko pribli‘ujemo
prsim, se mi{ice upirajo raztezanju, ko jo potiska-
mo navzgor, se kr~ijo).

Dose‘ke izbolj{ujo~i u~inek takih vaj bi morali
izkori{~ati tudi na treningu, kajti kakovost izvaja-
nja vaj oz. {portne discipline na treningu odlo~ilno
vpliva na razvoj hitre mo~i. Pogosti dra‘ljaji hitre
mo~i po maksimalnih mi{i~nih pokr~enjih poma-
gajo razviti vzorec ‘iv~nomi{i~nega aktiviranja, ki
ga lahko pozneje uspe{neje ponovimo v tekmo-
valnih okoli{~inah.

Leistungssport (Nem~ija)

Enosmerne obremenitve
za razvijanje
maksimalne mo~i
Jaan Loko
Na~rtovanje treniranja je odvisno od razumevanja
specifi~nega na~ina prilagajanja organizma na
mi{i~no delo in objektivne ocene trenin{kega po-
tenciala sredstva treniranja, za katerega se odlo-
~imo. Upo{tevati moramo, da so vrhunski {port-
niki izjemno dobro pripravljeni. Raven njihove
pripravljenosti je mo~ potisniti {e vi{je z uporabo
enosmernih trenin{kih obremenitev.
Novost tega na~ela je, da v dolo~enem obdobju
treniranja (v trajanju do dveh mesecev) enosmer-
ne obremenitve pripeljejo do globokih funkcional-
nih sprememb in pozneje do superkompenzacije,
in zato omogo~ajo zahtevnej{i specifi~ni trening.
Uporaba tega na~ela pri treniranju mo~i ima v za-
~etku to slabo stran, da povzro~i za~asno poslab-
{anje hitrosti in eksplozine mo~i, negativno pa
vpliva tudi na razvoj maksimalne mo~i. Kljub tem
slabostim danes mo~no osredoto~en enosmerni
trening mo~i velja za najbolj u~inkovit na~in
izbolj{evanja ‘e tako izjemne gibalne priprav-
ljenosti vrhunskih {portnikov.
^eprav osredoto~en enosmerni trening mo~i po-
vzro~i dokaj{nje zmanj{anje eksplozivne mo~i, se
slednja po‘ene na novo kakovostno raven po kon-
cu zgo{~enega bloka enosmernega obremenjeva-
nja. Zato bloke takega treninga za mo~ v letnem
ciklusu treniranja uporabljamo dvakrat: prvega v
prvi polovici pripravljalne dobe, drugega pa blizu
za~etka tekmovalne dobe.
Vrhunski {portniki imajo dovolj prilagoditvenih
potencialov za okrog 18 do 20 tednov osredoto-
~enega enosmernega treniranja. Po tem obdobju
je treba spremeniti vsebino treniranja in omogo-
~iti organizmu temeljito obnovo. Model letnega
ciklusa treniranja je torej iz dveh glavnih obdobij,
od katerega vsak vsebuje blok enosmernega tre-
niranja mo~i. Vsak od njiju vsebuje od 5 do 6 obi-
~ajnih teden dni trajajo~ih mikrociklov in 3 do 4
“udarne” mikrocikle, ki jim sledita dva mikrocik-
la za obnovo organizma.

Olimpijska akademija (Estonija)

Pretreniranost
R. W. Fry in drugi
Poskus z dobro treniranimi {portniki, ki so 10 dni
zapored po dvakrat na dan mo~no intervalno tre-
nirali, nato pa 5 dni aktivno po~ivali, je pokazal,
da je psiholo{ko spremljanje znamenj pretrenira-
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nosti koristno in da zveza med psiholo{kimi in
fiziolo{kimi spremenljivkami pomaga pri zgod-
njem odkrivanju pretreniranosti in ustreznem pre-
pre~evalnem ukrepanju.
Merjenci so izpolnjevali skraj{ani vpra{alnik o
razpolo‘enjskih stanjih in dajali vzorce venozne
krvi zjutraj prvega in {estega dneva treniranja, dan
po celotnem obdobju treniranja in dan po kon-
~anem aktivnem po~itku.
Podatki so pokazali, da so {portniki med trenira-
njem prestajali dokaj{en fiziolo{ki stres. Od prve-
ga do enajstega dneva so dose‘ki mo~no upadali,
ni‘ala se je tudi koncentracija glukoze v krvi.
Predpisane vaje so izvajali vedno te‘je, poro~ali pa
so tudi o celi vrsti drugih znamenj, o utrujenosti,
~ustveni preob~utljivosti, motnjah koncentracije,
nespe~nosti in o izgubi apetita.
Vpra{alnik o razpolo‘enjskih stanjih je odkril, da
se z nara{~ajo~im treningom vedno bolj kopi~ita
utrujenost in razpolo‘enjske motnje. Meritve raz-
polo‘enja in dose‘kov so po obdobju po~itka si-
cer kazale pribli‘evanje izhodi{~nim vrednostim,
a jih niso dosegle. Pomembno odkritje pri analizi
krvi je bilo zmanj{anje {tevila celic, ki jih imenu-
jemo naravne ubijalke. To se je zgodilo ‘e po petih
dnevih napornega treniranja, stanje pa se {e ni
normaliziralo niti po petih dnevih aktivnega
po~itka.

British Journal of Sports Medicine (VB)

Tek v globoki vodi
Richard Lucas
Tek v globoki vodi je dragoceno orodje pri iska-
nju vedno u~inkovitej{ega treninga. Trenerju in
{portniku ponuja {tevilne alternativne re{itve kot
rehabilitacijska tehnika ali kot dopolnilo konven-
cionalnega treniranja. Je tudi sredstvo za presku-
{anje na~inov treniranja v strogo nadzorovanem
okolju. Tek v globoki vodi posnema normalen tek
po robu vode, le da se pri tem teka~ z nogami ne
dotika dna bazena.
Tako kot po suhem je tudi v vodi ve~ razli~nih
tehnik teka. Lahko jih razdelimo v osnovno teh-
niko in naprednej{e tehnike, ki posnemajo viso-
ko dviganje kolen, maksimalno hitrost in srednji
del tekalnega koraka. Preden se preskusimo v na-
prednej{ih tehnikah, je treba obvladati osnovno.
Ko se odlo~amo za tek v globoki vodi, moramo
premisliti tudi nekaj drugih dejavnikov. Ti so te-
kalni korak, obla~ilo, ki nam bo omogo~ilo leb-
denje v vodi, po~itek, dihanje, posameznikove gi-
balne sposobnosti, anatomijo sr~nega utripa, mo~,
ogrevanje in “iztekanje”.
[e veliko raziskav bo potrebnih, da bomo dobili
jasno podobo o prednostih in morebitnih slabostih
teka v globoki vodi. Zanimivo bi bilo poznati pri-
merjavo med sr~nodihalno in nevrofiziolo{ko
zahtevnostjo pri razli~nih tehnikah teka v globo-
ki vodi. Ve~ina dosedanjih raziskav se omejuje na
eno samo ali pa sploh ne omenja, kak{en vzorec
gibanja v vodi so uporabljale. [ele opis le-tega bo
dobljenim rezultatom dal pravo te‘o.
Nekatere raziskave se pri merjenju naprezanja
opirajo na veli~ino zaznanega naprezanja. To
predstavlja te‘avo celo pri teku po suhem, kajti

~lovekovo zaznavanje naprezanja ni odvisno samo
od fiziolo{kih odzivov nanj. V vodi, ki je za ~love-
ka vendarle nenavaden medij, je to {e te‘je. [port-
nik se nahaja v novem okolju in se mora znova
nau~iti, kaj fiziolo{ki odzivi pomenijo v smislu
naprezanja in dejanskega dose‘ka.
Vse to je treba upo{tevati pri teku v globoki vodi
kot rehabilitacijskem in za~asnem trenin{kem
sredstvu po{kodovanih teka~ev (in drugih {port-
nikov!), pa tudi kot dopolnilnem treningu, s kat-
erim pove~amo kakovost celotnega treniranja in
obnovo organizma.

Sports Coach (Avstralija)

Ali zvin gle‘nja poslab{a
ravnote‘je?
Janet Stansfeld
Zvin gle‘nja je ena od najpogostej{ih {portnih po-
{kodb. ^e ste si ga zvinili enkrat, si ga boste ver-
jetno {e drugi~ – o~itno zvin pri okrog 40 odstot-
kih ljudi povzro~i kroni~no nestabilen gle‘enj.
Toda ali poleg tega, da je tveganje ponovne enake
po{kodbe ve~je, zvin gle‘nja poslab{a tudi samo
ravnote‘je? To je {e posebej umestno vpra{anje
pri {portih, kjer je ravnote‘je klju~nega pomena,
npr. pri gimnastiki.
Ponavljajo~e se zvine gle‘nja posku{amo razlagati
z dvema teorijama. Bolj neposredno jasna je teori-
ja, ki govori o “mehani~ni nestabilnosti”. Ta pred-
postavlja, da nestabilnost povzro~a po{kodba ce-
lostnosti vezi, ki obdajajo sklep. Druga meni, da
se te‘ave pojavljajo zaradi “funkcionalne nestabil-
nosti”, tj. po{kodovanih ‘ivcev v predelu gle‘nja,
ki mo‘ganom normalno sporo~ajo podatke o po-
lo‘aju gle‘nja v prostoru. ^e dr‘i slednje, bi zvin
gle‘nja moral {kodovati ravnote‘ju na eni nogi.
Da bi preverili, ali to dr‘i, je mo{tvo izraelskih raz-
iskovalcev spremljalo skupino telovadk, ki so si
zvile samo en gle‘enj. Osem so jih pripeljali v la-
boratorij in jim dali nalogo, da so stale na poseb-
ni plo{~adi, ki je lahko zabele‘ila tudi najmanj{e
nihaje telesa v levo ali desno in naprej ali nazaj.
Meritve so opravili na vsaki nogi posebej. Nato so
primerjali ravnote‘je na zdravi in po{kodovani
nogi.
Ko so raz~lenili vse rezultate, so ugotovili, da med
po{kodovano in zdravo nogo ni bilo nobenih
bistvenih razlik v ohranjanju ravnote‘ja. Sklep je,
da zvin gle‘nja ne {koduje normalnemu delovanju
‘ivcev in mi{ic, ki pomagajo ohranjati ravnote‘je.
(“Je ravnote‘je prizadeto zaradi ponavljajo~ih se
zvinov gle‘nja?”, Isakov in Mizrahi, British Journal
of Sports Medicine 1997, vol 31, str. 65–67).

[print z bremeni
za razvijanje hitrosti
M. Letzelter, G. Sauerwein, R. Burger
Tekmovalne vaje z dodatnimi bremeni so kot na-
jbolj specifi~ne vaje pomembno sredstvo treniran-
ja. Pri {printu so to predvsem razna vle~enja
teka~a, ki je obte‘en z dodatnim bremenom. Hk-
rati je povsem jasno, da dodatno breme pri takih
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tekih spreminja teka~evo gibanje. Tako vle~enje
zlahka postane vadba splo{ne kondicije.
Z biomehani~no analizo smo posku{ali ugotovi-
ti, kako dodatna bremena pri vle~enju teka~ev
vplivajo na gibanje pri {printu. V raziskavi smo
merili rezultat, dol‘ino koraka, frekvenco koraka,
oporne ~ase, nagib trupa in kote v kolkih. Teka~i
so najprej naredili 30 m “prostega” {printa, nato
pa smo na{tete parametre izmerili pri vle~enju z
2,5, 5 in 10-kilogramsko obte‘itvijo.
Rezultati raziskave so pokazali, da dodatna bre-
mena poleg tega, da so poslab{ala vse ~ase, tudi
druga~e negativno vplivajo na tek. ^as se izgub-
lja tako z dol‘ino kot s frekvenco koraka, vendar
je bilo relativno poslab{anje tempa teka ve~je kot
relativno poslab{anje dol‘ine in frekvence kora-
ka. Hitrost se je veliko bolj zmanj{ala zaradi skraj-
{anega koraka kot zmanj{ane frekvence.
Spremembe v opornih ~asih so bile veliko ve~je
kot spremembe v rezultatih in dol‘ini ter frekvenci
koraka. Omembe vredne spremembe so se zgodile
tudi pri nagibu trupa in kotu v kolkih. Dodatna
bremena so znatno pove~ala kot v kolkih v za~etku
oporne faze, kar je povzro~ilo “sedenje” in nepo-
polno iztegovanje kolkov.
Raziskava ni dala dovolj podatkov, da bi lahko z
gotovostjo svetovali dol‘ino {printov s pomo~jo
vle~enja in velikost dodatnih bremen. Ker je cilj
specifi~nih vaj spojiti razvijanje tehni~ne popol-
nosti in specifi~ne mo~i, je pametno, da dodatna
bremena nara{~ajo zelo postopno in da ves ~as
spremljamo opisane odklone od za‘elenega {prin-
terskega gibanja.

Die Lehre der Leichtathletik (Nem~ija)

Razvoj eksplozivne mo~i
za metalce
Anatolij Bondar~uk
Pred ~asom smo opisali poskus o razvijanju mak-
simalne mo~i z uporabo prostih ute‘i in izomet-
ri~nih vaj. Naslednja raziskava je posku{ala ugo-
toviti trenin{ki u~inek vaj, ki so podobne po smeri
delovanja, a razli~ne po vsebini, pri razvijanju eks-
plozivne mo~i metalcev.
Poleg izbranih vaj z ute‘mi smo na dva na~ina
metali te‘ko ‘ogo (medicinko) in skakali navpi~no
iz po~epa. Vaje z ute‘mi so bile poteg z ozkim
prijemom, pol~ep in potisk ro~ke s prsi le‘e na
klopi (bench press). Vaji z medicinko (5 kg) sta
bili soro~ni met navzgor in nazaj ~ez glavo.
Poleg omenjenih vaj so vsi atleti metali la‘ja, te‘ja
in tekmovalna orodja. Napredek je v odstotkih
izra‘en v spodnji tabeli, kjer navajamo tudi neka-
tere testne vaje. Najbolj{e rezultate je dal polovi~-
ni po~ep, na drugem mestu je bil met medicinke
nazaj ~ez glavo, na tretjem pa navpi~ni skoki.

VAJA NAPREDEK (%)

Polovi~ni po~ep 11
Navpi~ni skoki 9
Poteg z ozkim prijemom 7
Met medicinke navzgor 3
Met medicinke nazaj ~ez glavo 9
Potisk ro~ke s prsi le‘e na klopi 8
Skok v daljino z mesta 6
Nalaganje ro~ke z ute‘mi 3
Suvanje krogle (5 kg) z mesta 5

Legkaja atletika (Rusija)

KKKKKOLESARJENJEOLESARJENJEOLESARJENJEOLESARJENJEOLESARJENJE

Pravilna nega
in prehranjevanje kolesark
Spol ~love{kih okostij lahko dolo~imo po obliki
~ela in {irini medenice in spodnjih vretenc. Med-
tem ko prvi podatek na {portne dose‘ke ne vpli-
va, drugi prav gotovo. Na~in hoje in {e posebej
hitrega teka se pri dekletih po puberteti korenito
spremeni, in sicer zato, ker se medenica raz{iri in
mi{ice okrog kolkov spremenijo orientacijo. ̂ e ta
dejstva pove‘emo s kolesarjenjem, to pomeni, da
bi morale ‘enske imeti druga~e oblikovane in
druga~e nagnjene sede‘e. Nadalje o~itne anatom-
ske razlike v tem obmo~ju zahtevajo premislek
tudi kar zadeva polo‘aj kolesarke na kolesu in
obla~ila.
@enske imajo glede na celotno telesno vi{ino v
povpre~ju relativno dalj{e noge od mo{kih, pri
~emer k dol‘ini noge najve~ prispeva stegno. Te
podatke moramo upo{tevati, ko dolo~amo polo‘aj
kolesarke na kolesu ali ko kupujemo okvir. Dol-
ga stegnenica pomeni, da mora biti sede‘ odma-
knjen bolj nazaj in njegov kot plitek. @enske, ki
imajo glede na telesno vi{ino kratke noge, potre-
bujejo bolj strm kot okvirja in bolj naprej pomak-
njen sede‘. @enske imajo v primerjavi z enako ve-
likimi mo{kimi kraj{e roke in {ibkej{i trup. To
pomeni, da potrebujejo ustrezno manj{i okvir, na
katerega lahko pritrdijo ustrezno dolg nosilec
krmila (najmanj 8–10 cm). Ker so po naravi bolj
gibljive, je vi{inska razlika med sede‘em in zgor-
njo cevjo okvira lahko dokaj velika. Veliko kole-
sarkam napa~no svetujejo, naj si kupijo velik okvir
in morajo to nadome{~ati s potiskanjem sede‘a
naprej in nastavitvijo kratkega nosilca krmila. S
tem pa te‘je obvladujejo kolo in slab{e delujejo na
njem.

Pomembna je velikost stopala
@enske imajo povpre~no manj{e noge od mo{kih.
Ker je stopalo del sistema funkcionalnih ro~ic, za
nastavitev vi{ine sede‘a ni mogo~e uporabiti pra-
vila “109 % vi{ine razkoraka” (Gregor in Rugg,
1986). V eni od redkih raziskav o kolesarkah so
kot optimalno vi{ino dolo~ili 107% vi{ine sramni~-
nega stika. To se ne zdi veliko in za povpre~no
‘ensko zna{a 1,5 cm. Ta raziskava je preu~evala
samo deset ‘ensk in ni upo{tevala velikosti stopa-
la. @enska z vi{ino razkoraka 71 cm in majhnimi
stopali potrebuje sede‘ precej ni‘je kot mo{ki s
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podobno vi{ino razkoraka in {t. ~evljev 43. O vlo-
gi velikosti stopala se v kolesarstvu malo pi{e, ven-
dar ta podatek zagotovo vpliva na polo‘aj sede‘a.
Podobno bi bilo treba ‘enskam z majhnimi stopali
prilagoditi dol‘ino gonilke – namesto standardnih
170 mm bi bilo primerneje imeti 165 mm dolgo
gonilko.
Glavni mi{ici, ki iztegujeta in kr~ita gle‘enj in pre-
ko stopala prena{ata silo na pedale, sta gastrocne-
mius in tibialis anterior, mi{ici na zadaj{njem in
prednjem delu goleni. ̂ im kraj{a je razdalja med
gle‘njem in pedalom (prednjim delom stopala),
tem mo~nej{i morata biti ti mi{ici. Kolesar z ve~jo
nogo ima prednost pred kolesarjem z manj{o.
Zaradi te mehani~ne pomanjkljivosti je polo‘aj
sede‘a v smeri naprej ali nazaj za kolesarke {e po-
sebej pomemben. Nastavljen mora biti tako, da je
prenos sile od mi{ic iztegovalk kolena ({tiriglava
stegenska mi{ica) na pedale ~im bolj{i. Za naj-
u~inkovitej{ega se je izkazal polo‘aj, pri katerem
je to~ka tik za poga~ico naravnost nad vretenom
pedala. Nujno je tudi, da je vrtenje pedalov teko~e
in da je odpor, ko pedal potuje navzgor, ~im
manj{i.

Manj{i kolesarji bolje vozijo navkreber
@enske so manj{e od mo{kih. Ve~ji kolesarji v pri-
merjavi z manj{imi pri dolo~eni hitrosti porabijo
manj kisika, kar pomeni, da so ‘enske v neugod-
nem polo‘aju tudi pri vo‘nji po ravnem (Swain in
drugi, 1988). Pri vo‘nji navkreber sta zaviralna
dejavnika odstotek ma{~obnega tkiva v telesu in
celotna telesna te‘a. Podobno kot mo{ki navkre-
ber la‘je vozijo majhne, lahko grajene ‘enske.
Klju~ne fiziolo{ke razlike med mo{kim in ‘ensko
se skrivajo v dejstvu, da je mo{ki spolni hormon
testosteron veliko mo~nej{i anabolni dejavnik kot
‘enski hormon estrogen. Mo{ki imajo zato ve~je
in mo~nej{e mi{ice in manj podko‘nega ma{~evja
kot ‘enske. Slednje so povpre~no za 7 do 10 od-
stotkov bolj zama{~ene od mo{kih. Vrhunske te-
ka~ice imajo od 12 do 20 odstotkov ma{~obnega
tkiva, teka~i pa samo od 5 do 10. Elitne kolesarke
imajo 18 do 25 odstotkov ma{~evja, kolesarji pa
10 do 15. Ta dodatna ma{~oba je preprosto pos-
ledica tega, da so ‘enske; s tem dejstvom se mora-
jo {portnice pa~ sprijazniti. Ker pri kolesarjenju
telesno te‘o nosi naprava, ma{~obno tkivo ne
predstavlja take ovire kot pri teku, vendar pa ra-
zlaga nekaj razlike med dose‘ki mo{kih in ‘ensk
pri vo‘nji navkreber v primerjavi z vo‘njo po rav-
nem.

Ali ma{~oba ~emu koristi?
Dodatna ma{~oba, ki jo s seboj prena{ajo ‘enske,
jim pri vzdr‘ljivostnih {portih ne koristi, ~etudi bi
polovica vse energije za mehansko delo prihajala
iz ma{~obnega vira. Razlog je v tem, da je ta ma-
{~oba shranjena pod ko‘o in ne v mi{icah. Razli-
ka med mo{kimi in ‘enskimi svetovnimi rekordi
v vzdr‘ljivostnih disciplinah je ve~ja kot v {prin-
terskih disciplinah, ~eprav so ‘e tudi bili primeri,
ko so ‘enske premagovale mo{ke. Npr. v plavanju
preko Kanala kar nekaj rekordov obvladujejo ‘en-
ske, medtem ko je velika Beryl Burton imela ab-
solutni rekord v 12-urnem kolesarjenju. V obeh

{portih je prena{anje telesne te‘e manj{e kot pri
teku in pri plavanju. Ve~ja zama{~enost pomeni
tudi bolj{o toplotno izolacijo in plovnost ter
manj{i upor. Res pa je, da ni nobenih znanstvenih
dokazov, da telesno ma{~evje v vzdr‘ljivostnih
{portih, kot je npr. kolesarjenje, ‘enskam nudi
kako prednost pred mo{kimi. Ma{~obno tkivo je
kraj, kjer se pretvarjajo steroidni hormoni, tako da
v krvi ves ~as kro‘i dovolj estrogena. Prve raz-
iskave so nakazovale, da je majhen odstotek ma{-
~obnega tkiva (pod 17–18%) vzrok neredni men-
struaciji. Danes ni trdno dolo~enih meja za
ma{~obno tkivo, kajti razlike med posameznimi
osebami so velikanske. Neredno menstruacijo
verjetno povzro~a cela vrsta dejavnikov, med nji-
mi izguba te‘e, premajhna telesna te‘a, neus-
trezno prehranjevanje, telesni ali ~ustveni stres in
koncentracija dolo~enih hormonov, kot so telesu
lastni opiati in kortizol.
Menstruacijske nepravilnosti ne pomenijo samo
popolnega izostanka ali neredne menstruacije,
ampak tudi prenehanje ovulacije in druge ne-
pravilnosti, ki zadevajo plodnost. Pomanjkanje
estrogena in menstruacijske nepravilnosti lahko
privedejo do vrste drugih te‘av:
– izgube kalcija iz kosti, kar kratkoro~no povzro-
~a stresne zlome, dolgoro~no pa ‘ensko ogro‘a z
osteoporozo;
– zve~a tveganje nastanka raka dojk in materni~ne
sluznice.
Poleg tega lahko premajhna telesna te‘a in
pomanjkanje kalorij privede do:
– zmanj{ane odpornosti proti bakterijskim in vi-
rusnim oku‘bam;
– nujnemu dalj{emu okrevanju po obremenitvah;
– manj{e u~inkovitosti treniranja.
Medtem ko bi kolesarke morale skrbeti za razum-
no nizek dele‘ ma{~obnega tkiva v telesu, pa bi
morale tudi zagotoviti, da se prehranjujejo z do-
volj kalori~no ogljikohidratno hrano, ki bi podpi-
rala naporno treniranje in nastopanje (Shangold
in Mirkin, 1993).

Menstruacija in dose‘ki
Deklice dozorijo hitreje kot de~ki. To pomeni, da
prednosti zgodnej{ega zorenja, ki jih lahko opa-
zimo pri nekaterih de~kih, pri deklicah niso tako
o~itne. To tudi pomeni, da trinajstletne deklice
pogosto zlahka premagujejo enako stare de~ke,
medtem ko v naslednjem letu ali dveh, ko za~nejo
zoreti tudi de~ki, prednost povsem izhlapi. Zara-
di pretiranega treniranja se lahko vstop v puberte-
to za vsako leto treniranja zavle~e za kakih 5 me-
secev, zaostanek pa spremljajo tudi druge zdrav-
stvene, telesne in psihi~ne te‘ave. Na drugi strani
te lestvice pa ni nobenega trdnega dokaza, da tre-
niranje kakor koli vpliva na nastop menopavze.
Vendar redna vadba lahko {~iti pred nekaterimi
neprijetnimi stranskimi pojavi tega obdobja v ‘iv-
ljenju ‘enske, kot sta utrujenost in red~enje kost-
nega tkiva, ~eprav je gotovo, da ju povzro~a tudi
pretreniranost.
Nobenega dokaza ni, da bi kakr{no koli treniran-
je med menstruacijo lahko {kodilo ali da menstru-
acija kazi rezultate. Nasprotno, nekatere ‘enske
imajo ob~utek, da v tem ~asu nastopajo celo bol-
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je. Mo~no krvavenje lahko povzro~i slabokrvnost,
ta pa brezvoljnost in ob~utek utrujenosti, hormon-
ske spremembe pred nastopom menstruacije pa
ob~utek napihnjenosti in utrujenost. Znamenja
predmenstrualnega sindroma (PMS) v glavnem
pripisujejo pomanjkanju serotonina ali 5HT v
mo‘ganih (Shangold in Mirkin, 1993). Sama vad-
ba pove~uje koncentracijo 5HT v mo‘ganih, prav
tako pa jo povzro~a tudi u‘ivanje ogljikovih hidra-
tov. V zvezi s tem je hrepenenje po ~okoladi, ‘al
pa dejstvo, da vsebuje veliko ma{~obe, ni najbolj
spodbujajo~e, zato raje posezite po sadju ali kru-
hu z marmelado.
Kontracepcijska tableta nudi ‘enskam nekaj za-
{~ite pred hormonskimi vzponi in padci, ki jih
povzro~a zahteven trening. Poleg tega laj{a zna-
menja PMS-ja in jo v~asih, vendar le v posebnih
okoli{~inah, lahko uporabijo za odvra~anje men-
struacije. Vendar bi {portnice to smele po~eti le s
pristankom svojega zdravnika. Manj{a izguba krvi
ob menstruaciji tistim, ki pogosto trpijo za sla-
bokrvnostjo, seveda koristi. ^eprav manj{e {tevi-
lo ‘ensk trpi zaradi blagih stranskih u~inkov je-
manja tabletke, ki jih je mo~ odpraviti s spremem-
bo formule, tako kontracepcijska tabletka kot
zdravljenje z nadome{~anjem hormonov {portni-
ci mo~no koristita. Nobenega dokaza tudi ni, da
bi hormonske terapije {kodile {portnim dose‘-
kom.

Kaj pa prehrana?
^eprav se ‘enske znojijo manj kot mo{ki, ni no-
benega dokaza, da potrebujejo manj teko~ine ali
da bolje prena{ajo vro~e vreme. @enske potre-
bujejo tudi enako koli~ino beljakovin in ma{~ob
na kilogram telesne te‘e kot mo{ki. Prehranske
potrebe mo{kih in ‘ensk so v glavnem podobne,
je pa nekaj izjem:
– ‘enske povpre~no potrebujejo manj kalorij na
dan kot mo{ki;
– potrebujejo dodatno ‘elezo in kalcij, s ~imer
prepre~ujejo slabokrvnost in ohranjajo gostoto
kosti;
– {portnice, ki jemljejo kontracepcijske tablete,
morajo jemati tudi multivitaminske in rudninske
dodatke, kajti kontracepcijske tablete lahko po-
slab{ajo vsrkavanje in presnovo dolo~enih vitami-
nov.
Koliko ogljikovih hidratov potrebuje {portnica, je
odvisno od posameznice in trajanja oz. intenziv-
nosti treniranja oz. nastopa. Ni neobi~ajno, ~e
kolesarka, {e posebej, ~e se ukvarja z vzdr‘ljivost-
nim kolesarjenjem, potrebuje 2000 kalorij na dan.
Izku{nje pa so pokazale, da je ve~ina kolesark (po-
dobno kot drugih {portnic) obsedena s telesno
te‘o in podcenjujejo svoje prehranjevalne po-
trebe. Tudi kolesarkam je mnogokrat mo~ o~itati,
da jedo premalo ogljikovih hidratov. Koristilo bi
jim, ~e bi jedle ve~ z ogljikovimi hidrati bogate
hrane, zaradi ~esar se nedvomno ne bi zredile.
Znano je namre~, da je presnova dejavnih ljudi,
{e posebej vrhunskih {portnikov, {e dolge ure po
dejanski vadbi ‘ivahnej{a kot pri nedejavnem
~loveku. To pomeni, da telo {portnika tudi v miro-
vanju porablja ve~ goriva kot telo nedejavnega
~loveka.

Treniranje in obnova organizma
Razlike med dose‘ki mo{kih in ‘ensk so najve~je
v manj kakovostnih razredih. Lahko si jih razlo-
‘imo z razlikami v pustem mi{i~nem tkivu in veli-
kosti mi{i~nih vlaken. Zanimivo je, da skoraj vso
razliko v VO2max med vrhunskimi mo{kimi in
‘enskami lahko pripi{emo razliki v nemastni teles-
ni masi, {tevilu rde~ih krvni~k in postavi. Maksi-
malna poraba kisika v litrih na minuto je pri mo{-
kih v povpre~ju za 40 odstotkov ve~ja kot pri ‘en-
skah z enakim {portnim statusom. Ko upo{tevamo
{e telesno te‘o, se razlika zmanj{a na 20 odstot-
kov. ̂ e pa upo{tevamo {e nemastno telesno maso,
se razlika zmanj{a na zgolj 10 odstotkov. Tako
vidimo, da je telesno ma{~evje skoraj izklju~ni
vzrok za razliko v VO2max med elitnimi {portni-
ki in {portnicami. Kar je {e malega razlike, jo lah-
ko pripi{emo telesnim (na~in teka) in hemato-
lo{kim dejavnikom (Shangold in Mirkin, 1993).
@enske na uro porabijo enako {tevilo kalorij kot
mo{ki (glede na nemastno telesno maso) in ima-
jo podobno razmerje hitrih in po~asnih mi{i~nih
vlaken. Tudi nastajanje in odpravljanje mle~ne
kisline je pri ‘enskah enako kot pri mo{kih. @en-
ska pa ima nekoliko manj{e srce od mo{kega in
vi{jo frekvenco sr~nega utripa pri enakem napre-
zanju, celo ~e jo izrazi kot odstotek maksimalne.
To je treba upo{tevati, ~e trenin{ko obremenitev
predpisujemo izklju~no na osnovi frekvence sr~-
nega utripa. Kot z dodatnim orodjem si lahko po-
magamo s subjektivno zaznavo naprezanja. Ve~je
{tevilo virov za dolo~anje maksimalne frekvence
sr~nega utripa ‘ensk priporo~a ena~bo 226 minus
starost. Toda to enako kot formula 220 minus sta-
rost za mo{ke velja samo za okrog 55 odstotkov
primerov. Variacije v maksimalni frekvenci sr~-
nega utripa in zvezi med VO2max ter sr~nim utri-
pom so celo pri istem spolu lahko zelo velike.
Zato se morata {portnica in {portnik nau~iti po-
slu{ati svoje telo in trenirati v skladu z njegovimi
sporo~ili.

Auriel Forrester in Pirkko Korkia

Vertikalni skok kot merilo
mi{i~nega neravnovesja
Michael Sanders in Bruce Evans
Z izokineti~nim preskusom zlahka ugotovimo ne-
skladje v mo~i mi{ic spodnjih udov, {e posebej ra-
zliko med mi{icami iztegovalkami kolena na pred-
njem delu stegna in mi{icami upogibalkami kole-
na na zadaj{njem delu stegna. Testiranje poteka v
polo‘aju, ko noge ne prena{ajo te‘e oz. ko je,
re~eno bolj u~eno, kineti~na veriga odprta. Sede~i
polo‘aj obojim mi{icam nudi enake biomehani~ne
prednosti, ima pa vrsto drugih slabih strani pri
ocenjevanju neravnovesja med te‘o prena{ajo~imi
dejavnostmi, kakr{na sta {print in skakanje.
Poleg neskladno mo~nih mi{ic, ki delujejo pri iz-
tegovanju in kr~enju kolena, je te‘ava tudi v tem,
da je treba ugotoviti neskladja med desno in levo
nogo.
Osnovno orodje za ocenjevanje specifi~nosti gi-
balnega dose‘ka je metoda sono‘nega in enono‘-
nega dose‘nega vertikalnega skoka.
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Ulica ___________________________________________________________________________________________________

Kraj in po{ta ____________________________________________________________________________________________

Glasilo VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK  mi po{iljajte do preklica, vendar najmanj pol leta.
Naro~nino bom pla~eval-a: A – polletno      B – celoletno
v {tirinajstih dneh po prejemu polo‘nice.               3.500 tolarjev      7.000 tolarjev
Glasilo ‘elim prejemati od meseca  _____________________________

Po{ljite mi tudi {tevilke za mesec  ________________________________________________________________________

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK je mese~nik, za~el je izhajati oktobra 1996.
^e glasila ne bom ve~ ‘elel prejemati,  bom sporo~il-a najmanj mesec dni pred izidom naslednje {tevilke.

Datum: _____________________________________ Podpis _______________________________________

Naro~ilnico po{ljite na naslov VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK, Janez Penca, Valanti~evo 18, 8000 Novo mesto,
telefon: 068/ 26-281 ali 068/ 26-686

Janet StansfeldJanet StansfeldJanet StansfeldJanet StansfeldJanet Stansfeld
je magistra znanosti,je magistra znanosti,je magistra znanosti,je magistra znanosti,je magistra znanosti,
biokemi~arka inbiokemi~arka inbiokemi~arka inbiokemi~arka inbiokemi~arka in
nutricionistka,nutricionistka,nutricionistka,nutricionistka,nutricionistka,
svetovalka raznihsvetovalka raznihsvetovalka raznihsvetovalka raznihsvetovalka raznih
{portnih glasil in{portnih glasil in{portnih glasil in{portnih glasil in{portnih glasil in
specialistka zaspecialistka zaspecialistka zaspecialistka zaspecialistka za
zdravljenje z gibanjem.zdravljenje z gibanjem.zdravljenje z gibanjem.zdravljenje z gibanjem.zdravljenje z gibanjem.

Bruce Tulloh,Bruce Tulloh,Bruce Tulloh,Bruce Tulloh,Bruce Tulloh,
leta 1962 evropskileta 1962 evropskileta 1962 evropskileta 1962 evropskileta 1962 evropski
prvak v teku na 5 km,prvak v teku na 5 km,prvak v teku na 5 km,prvak v teku na 5 km,prvak v teku na 5 km,
tudi sam {e vedno trdotudi sam {e vedno trdotudi sam {e vedno trdotudi sam {e vedno trdotudi sam {e vedno trdo
trenira in je eden odtrenira in je eden odtrenira in je eden odtrenira in je eden odtrenira in je eden od
vodilnih britanskihvodilnih britanskihvodilnih britanskihvodilnih britanskihvodilnih britanskih
trenerjev za teke natrenerjev za teke natrenerjev za teke natrenerjev za teke natrenerjev za teke na
dolge proge.dolge proge.dolge proge.dolge proge.dolge proge.

Dr. Owen AndersonDr. Owen AndersonDr. Owen AndersonDr. Owen AndersonDr. Owen Anderson
je ustanovitelj inje ustanovitelj inje ustanovitelj inje ustanovitelj inje ustanovitelj in
urednik ameri{keurednik ameri{keurednik ameri{keurednik ameri{keurednik ameri{ke
revije revije revije revije revije RaziskovalneRaziskovalneRaziskovalneRaziskovalneRaziskovalne
novosti o tekunovosti o tekunovosti o tekunovosti o tekunovosti o teku in in in in in
urednik ameri{keurednik ameri{keurednik ameri{keurednik ameri{keurednik ameri{ke
izdaje izdaje izdaje izdaje izdaje VrhunskegaVrhunskegaVrhunskegaVrhunskegaVrhunskega
dose‘kadose‘kadose‘kadose‘kadose‘ka.....

Marjan @ibernaMarjan @ibernaMarjan @ibernaMarjan @ibernaMarjan @iberna
je nekdanji teka~ naje nekdanji teka~ naje nekdanji teka~ naje nekdanji teka~ naje nekdanji teka~ na
srednje proge, skupajsrednje proge, skupajsrednje proge, skupajsrednje proge, skupajsrednje proge, skupaj
z Miho Poharjem prviz Miho Poharjem prviz Miho Poharjem prviz Miho Poharjem prviz Miho Poharjem prvi
slovenski obiskovalecslovenski obiskovalecslovenski obiskovalecslovenski obiskovalecslovenski obiskovalec
kenijskega teka{kegakenijskega teka{kegakenijskega teka{kegakenijskega teka{kegakenijskega teka{kega
sredi{~a v hribovjusredi{~a v hribovjusredi{~a v hribovjusredi{~a v hribovjusredi{~a v hribovju
Ngong.Ngong.Ngong.Ngong.Ngong.

Joe DunbarJoe DunbarJoe DunbarJoe DunbarJoe Dunbar
je svetovalec vje svetovalec vje svetovalec vje svetovalec vje svetovalec v
Laboratoriju zaLaboratoriju zaLaboratoriju zaLaboratoriju zaLaboratoriju za
~love{ke dose‘ke~love{ke dose‘ke~love{ke dose‘ke~love{ke dose‘ke~love{ke dose‘ke na na na na na
St. Mary’s College vSt. Mary’s College vSt. Mary’s College vSt. Mary’s College vSt. Mary’s College v
Twickenhamu in teka~Twickenhamu in teka~Twickenhamu in teka~Twickenhamu in teka~Twickenhamu in teka~
na 1500 mna 1500 mna 1500 mna 1500 mna 1500 m
mednarodne veljave.mednarodne veljave.mednarodne veljave.mednarodne veljave.mednarodne veljave.

Auriel ForresterAuriel ForresterAuriel ForresterAuriel ForresterAuriel Forrester
je vodja je vodja je vodja je vodja je vodja Oddelka zaOddelka zaOddelka zaOddelka zaOddelka za
{port in znanost o{port in znanost o{port in znanost o{port in znanost o{port in znanost o
treniranjutreniranjutreniranjutreniranjutreniranju na Univerzi na Univerzi na Univerzi na Univerzi na Univerzi
Luton, kolesarskaLuton, kolesarskaLuton, kolesarskaLuton, kolesarskaLuton, kolesarska
trenerka intrenerka intrenerka intrenerka intrenerka in
tekmovalka.tekmovalka.tekmovalka.tekmovalka.tekmovalka.

Pirkko KorkiaPirkko KorkiaPirkko KorkiaPirkko KorkiaPirkko Korkia
je vi{ja predavateljicaje vi{ja predavateljicaje vi{ja predavateljicaje vi{ja predavateljicaje vi{ja predavateljica
na istem oddelku inna istem oddelku inna istem oddelku inna istem oddelku inna istem oddelku in
triatlonka.triatlonka.triatlonka.triatlonka.triatlonka.

1. Sono‘ni vertikalni dose‘ni skok – Merjenec
stoji s stopali v {irini ramen, se spusti v globok po-
~ep, ne da bi pri tem premikal stopala, in sko~i na-
vpi~no navzgor ter z roko posku{a pose~i ~im vi{je.
2. Navpi~ni dose‘ni skok z eno nogo – Enako kot
zgoraj, le da merjenec pred skokom stoji na eni
nogi in se z drugo ne sme dotakniti tal.
V tem zdru‘enem preskusu sono‘ni dose‘ni skok
poka‘e najve~jo napetost, ki je je zmo‘na mi{ica,
enono‘ni pa odkrije vzorec mi{i~ne prevlade
(mi{i~no neravnovesje). ^e zgodaj prepoznamo
mi{i~na neravnovesja in jim posvetimo pozornost,
lahko mo~no zmanj{amo pogostost in resnost
mi{i~nih po{kodb.

T & F Quarterly Review

Met kopja: prav toliko
{print kot met
Scott Irving
Kljub obse‘nim biomehani~nim analizam po vsem
svetu je od ~asa Terja Pedersena mehanika meta-
nja kopja napredovala le neznatno. S tehni~nega
vidika bi lahko ve~je daljave prineslo raziskovanje
zaletne hitrosti in njene integracije v met.
Met kopja bi lahko uvrstili med {printerske disci-
pline. Za razliko od drugih metalcev so metalce
kopja atletska pravila obdarila z zaletom. Zato naj
ga uporabijo. Trenerji horizontalnih skokov v
trening svojih varovancev ‘e dolgo vna{ajo {prin-
terske vaje. Podobno bi lahko storili tudi trenerji

metalcev kopja. Zelo primerne so tehni~ne vaje za
{print in mnogoskoki, kjer naj bo poudarek na
grabe~ih gibih stopal. Eden od najbolj{ih na~inov
vna{anja zaletne hitrosti v met je prehod iz silo-
vitih skokov z noge na nogo v skri‘ne korake.
Nasprotniki bi lahko trdili, da s pospe{evanjem
zaleta metalca oropamo nadzora nad dogajanjem.
Metalec mora seveda mehaniko meta obvladati
vrhunsko, potem lahko za~ne razmi{ljati o pove-
~evanju hitrosti. Ko mehaniko meta obvlada, mo-
ra te‘iti predvsem k pove~anju zaletne hitrosti.
Trenerji morajo meriti zaletni ~as, {e posebej zad-
njih 5 ali 6 korakov. Tako ugotovijo, kak{en vzorec
pospe{evanja njihovemu varovancu najbolj ustre-
za in se odlo~ijo, koliko zaletne hitrosti si meta-
lec sploh lahko privo{~i. Bodimo po{teni: ~e trener
ne more s {tevilkami izraziti, kako hitro se meta-
lec giblje, kako naj spremembe v zaletu vna{a na
osnovi golega ob~utka, {e posebej, ~e je njegov
metalec zares vrhunski?
Prihodnje raziskave bodo potrdile pomembnost
zaletne hitrosti. Lahko se bo celo izkazalo, da je
met kopja v enaki meri {print in met.

T & F Coaches Review (ZDA)


