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TRENING
Kako razviti trup {printerja
po vzoru Linforda Christieja
Trup? Saj vendar {printate z nogami! @e res, toda
~e {printer zanemarja mo~ trupa, to po~ne samo
v lastno {kodo. Mo~ne roke in trup so dodatno
eksplozivno oro‘je v {printerjevi oro‘arni. Zna-
menje prave mo~i teka~a na kratke proge je to, da
lahko brez posebnih te‘av s prsi le‘e na klopi
(bench press) potisne breme precej te‘je od 100
kg. [printerji in tudi {printerke v trening z ute‘mi
uvr{~ajo navpi~ne zavesljaje z ro~ko, dvigajo ro~ko
z ute‘mi navzgor za tilnikom in pred njim in z
malimi ro~kami razmikajo in primikajo roke –
poleg tega pa delajo dobesedno na tiso~e vaj brez
ute‘i v okviru kro‘ne vadbe.
Poudarek v razvoju mi{i~ja trupa za {print sega v
~as olimpijskega prvaka v teku na 200 m iz Mosk-
ve leta 1980, Alana Wellsa. Z boksarsko hitro ‘ogo
(speed ball) je za~etnik obse‘nega treninga {prin-
terjev za mo~ trupa. Temu je dodal prav tako ob-
se‘ne bloke kro‘nega treninga z dokaj enostavni-
mi vajami, kot so sklece in zapiranja knjige, ki jih
pozna tako reko~ vsak {olar. V bli‘nji preteklosti
je Linford Christie umetnost krepitve trupa prignal
{e na veliko vi{jo raven. Zaradi njegove velike
mednarodne uspe{nosti so ga za~eli posnemati {te-
vilni atleti po vsem svetu.
Zdaj ko je najuspe{nej{i britanski atlet postal tre-
ner, lahko njegovo za{~itno znamko mo~no raz-
vitega mi{i~ja rok in trupa opazujemo na atletih,
ki jih trenira, npr. pri Jamieju Baulchu (400 m) in
Darrenu Braithwaitu (100 in 200 m). Pred kratkim
sem bil pri~a enemu od Darrenovih treningov in
si smel ogledati Christiejevo {olo treniranja disci-
pline, ki traja borih 10 sekund.
Najprej sem Braithwaita vpra{al, zakaj je nujno
toliko ~asa posve~ati razvijanju mo~i mi{i~ja tru-
pa. Odgovor je bil: Dinami~no poganjanje z roka-
mi je pomembno na {tartu, sredi in na koncu teka
na 100 ali 200 m.

[tart in »pobiranje«
Braithwaite je pojasnil, da zamah z rokami za tele-
som pri pospe{evanju iz blokov veliko prispeva k
mo~nemu odrivanju z nogami in pomaga atletu, da
ostaja nizko – to je nujno za hiter tek iz blokov.
[printer za hitro pospe{evanje potrebuje velikan-
sko silo in mo~no zamahovanje z rokami jo dejan-
sko proizvaja ter atleta pripravlja na »pobiranje«
tj. dviganje v normalen {printerski polo‘aj in za
preostali dve fazi {printa – ohranjanje hitrosti in
tek v cilj.
V srednjem delu teka mora biti {printer tehni~no
najbolj{i in imeti ob~utek, da popolnoma obvla-
duje gibanje. Braithwaite poudarja, da morajo v
tem delu teka roke in noge delovati popolnoma
ubrano. Teka~i na 200 in 400 m se lahko na sredi

proge osredoto~ijo na delovanje rok in tako ohra-
nijo spro{~eno gibanje. ̂ e so ramena zgrbljena, se
teka~ zakr~i.

Tek v cilj
Ko se za~ne tehni~ni model ru{iti ({e posebej v
teku na 400 m), lahko pozornost, posve~ena za-
vestnemu zamahovanju rok z veliko amplitudo
pomaga ohranjati dovolj dolg korak. Samo dobro
pripravljen teka~ na 400 m zna v teh razmerah
zavestno »na dolgo« zamahovati z rokami. Nujno
mora biti mo~an in vzdr‘ljiv – mle~na kislina se
kopi~i tako v nogah kot tudi v rokah.

Trup – trebu{ne in hrbtne mi{ice
Trebu{ne in hrbtne mi{ice ves ~as {printa deluje-
jo kot nekak{en prisilni jopi~, ki zagotavlja kar
najbolj uspe{no prena{anje sil med trupom, no-
gami in rokami. ^e je trup {ibak, nastajajo stran-
ska kro‘na gibanja, ki le kradejo mo~ in ne prispe-
vajo k premo~rtnemu gibanju v vodoravni smeri.
Teka~ pa ho~e vso mo~, ki jo lahko razvije, upo-
rabiti za ~im hitrej{e potovanje proti cilju, ki je
naravnost pred njim. Zato ni ~udno, da {printerji
tako dobro poznajo neusmiljen kro‘ni trening, pri
katerem ne{tetokrat ponovijo vaje, ki krepijo trup.
Samo spomnite se Christieja, kako se s togim tru-
pom, na katerem roke silovito zamahujejo naprej
in nazaj, poganja proti ciljni ~rti. Njegovo gibanje
je rezultat takega specifi~nega treniranja za mo~
trupa in rok.
Ne{printerji se lahko prepri~ajo, kaj mora prestati
trup, ~e na mestu trideset sekund kar se da silovi-
to in hitro kot pri {printu zamahujejo z rokami. ̂ e
se v sredi{~nem delu telesa – trupu – ne »zadr-
gnete«, vas bo po{teno zvijalo v desno in levo.

Braithwaitovi treningi
Atleti, kot je Braithwaite, krepijo mi{i~je v ra-
menih, na prsnem ko{u, trebuhu in hrbtu (z ute‘mi
ali brez) z vajami, ki so sestavni del kro‘nega tre-
ninga. V~asih trenirajo s te‘kimi bremeni, v~asih
pa je trening bolj vzdr‘ljivostno usmerjen; v glav-
nem je to odvisno od obdobja v letnem makrocik-
lusu treniranja.
Vaje, ki jih bomo opisali, so prvine Christiejevega
treninga za mo~ trupa, ki ga dela v ~asu nabiranja
kondicije, tj. pred dvoransko sezono okrog bo‘i~a
oz. novega leta.

Bench press (potisk ro~ke z ute‘mi s
prsi le‘e na hrbtu na klopi)
Bench press je najpomembnej{a vaja, s katero
{printer krepi roke, ramenski obro~ in del trupa.
Treba je opozoriti, da je z njo kaj lahko pretiravati,
{e posebej, ~e se atlet ukvarja z mislijo na to, koli-
ko bo dvignil in ne, zakaj dviga: dviga seveda za to,
da bi bil ~im hitrej{i. Z vajo predvsem razvijamo
prsne mi{ice in troglave mi{ice nadlehti, toda v
ravnini gibanja, ki za {print ni specifi~na. Nikar ne
mislite, da je bench press nekak{en globoki po~ep
za roke oz. trup. ^eprav pridobite mo~, je ta veli-
ko manj specifi~na za {print kot tista, ki jo pove-
~uje po~ep z ute‘mi.
Primer dela treninga: Bench press – 25x50 kg, takoj
nato 25 sklec. Dve minuti po~itka, nato ponovite 4
do 5-krat. Dve minuti po~itka, nato spet enake seri-
je, vendar tokrat s 40-kilogramsko ro~ko.
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Potisk ro~ke z ramen navzgor, pokon~no
»veslanje«, veslanje s sklonjenim trupom
Z vajami za ramensko trikotno mi{ico, {tirioglato
hrbtno in romboidno mi{ico ter bench pressom
krepite mi{ice, ki mo~no sodelujejo pri {printu.
Najbolj koristi potisk ro~ke z ramen (za tilnikom)
in s prsi navzgor, kajti pri tem trikotna in {tirioglata
mi{ica delujeta pri vle~enju rok nazaj in naprej kot
pri {printu. Christiejevi atleti (med njimi je tudi
Merlene Ottey) te vaje delajo sede na klopi; tako
so lahko prepri~ani, da jim pri dviganju ne poma-
gajo noge.
Primer dela treninga: Potisk bremena navzgor za
tilnikom (sede) – 15x40 kg, takoj sledi 15 pokon-
~nih zavesljajev, nato takoj 15 zavesljajev s sklon-
jenim trupom (vse z bremenom 40 kg). Po dve-
minutnem po~itku vaje ponovijo {e petkrat.
Izrazje: »Pokon~no veslanje« je vaja, pri kateri
atlet stoji vzravnan, v rokah dr‘i ro~ko z ute‘mi in
jo dviga do brade in spu{~a, dokler roke niso
popolnoma iztegnjene. Trup je vzravnan, noge so
iztegnjene, prijem je ozek.
»Veslanje s sklonjenim trupom« je vaja, pri kateri
je atlet v pasu sklonjen naprej in ro~ko dr‘i v {iro-
kem prijemu. Pri dviganju oz. veslanju ves ~as os-
taja sklonjen naprej.

Trening z malimi ro~kami
Z malimi ro~kami je mogo~e telo razvijati bolj
simetri~no, kajti {ibkej{o levo roko tu ne more
podpreti desna, kar se redno dogaja, ko delamo z
eno ro~ko in plo{~ami ute‘i. Pri tej vadbi Braith-
waite uporablja razli~no te‘ke ro~ke – 15, 10 in 7,5-
kilogramske. Vaje so: zamahovanje z rokami kot
pri {printu, izmeni~no dviganje ro~k z vi{ine ramen
nad glavo, upogibanje in iztegovanje rok v komol-
cih pred trupom, vse eno za drugim s pribli‘no 20
do 30 ponovitvami vsake vaje. Serij je 4–5.
Vse, kar smo opisali, je samo del ENE Braithwai-
tove enote vadbe za mo~ trupa. Zahvaljujem se mu
za pomo~ pri pisanju tega ~lanka.

John Shepherd

OPTIMALNI REZULOPTIMALNI REZULOPTIMALNI REZULOPTIMALNI REZULOPTIMALNI REZULTTTTTAAAAATITITITITI
Kako uporabljati frekvenco
sr~nega utripa, da bi dolo~ili
intenzivnost kondicijskega
treninga
^lanki v Vrhunskem dose‘ku pogosto podrobno
opisujejo zapletene na~ine aerobnega treniranja,
s katerim lahko pove~ate vzdr‘ljivost, VO2max in
laktatni prag. Obi~ajno govorijo o ciljni intenziv-
nosti treniranja in sr~ni frekvenci, s pomo~jo ~esar
bi recimo lahko dosegli nov osebni rekord v teku
na 10 km ali v maratonu. Priporo~ajo intenzivno
treniranje z zelo visoko sr~no frekvenco, ki dopol-
njuje dolgotrajnej{e zmerno hitre teke v stanju
funkcionalnega ravnovesja, tj. z intenzivnostjo, pri
kateri ostaja laktat v krvi bolj ali manj stalen.
Uporaba ciljnih intenzivnosti treniranja in sr~ne
frekvence pri teku pa koristi tudi tistim, ki ‘elijo
le izbolj{ati splo{no zdravje in kondicijo in se pri-

praviti za katerikoli drug rekreativni {port. V tej
nekoliko zmernej{i obliki je aerobni trening lah-
ko kakr{nakoli vzdr‘ljivostna dejavnost (kole-
sarjenje, tek, veslanje), ki neprekinjeno traja 20 do
30 minut. ^e tako treniramo 3–5-krat na teden,
bomo v smislu zdravja in kondicije dosegli svoj cilj.
Kdor trenira ve~, bo napredoval bolj, toda v splo{-
nem velja pravilo, da 3–5-krat po 20–30 minut na
teden glede na vlo‘eni ~as povsem zadostuje za
ohranjanje trdnega zdravja in aerobne kondicije.
Najbolje je, da je aerobna dejavnost zmerno zah-
tevna. Ameri{ki kolegij za {portno medicino
(ASCM) priporo~a, da je intenzivnost vadbe opisa-
na kot dejavnost s 60 do 80% VO2max. VO2max
je maksimalni volumen kisika v mililitrih, ki ga
~lovek lahko uporabi na kilogram telesne te‘e v eni
minuti. Je standardna mera aerobne kondicije.
Vendar pa maksimalne porabe kisika ne moremo
ohranjati dlje kot kakih 8 do 10 minut. Zato je tre-
ba za splo{ne kondicijske potrebe vaditi pri 60–80
odstotkih te vrednosti, vadba pa naj traja 20 do 30
minut. To intenzivnost lahko primerjamo z inten-
zivnostjo, s katero vrhunski {portniki vadijo v stan-
ju funkcionalnega ravnovesja. Kadar vrhunski te-
ka~i delajo dalj{e ponavljalne teke, je intenzivnost
navadno 85% VO2max. Kdor vadi le pri intenziv-
nosti 40% VO2max, si bo verjetno utrdil zdravje,
ne bo pa znatneje izbolj{al aerobne kondicije.

Primer
Intenzivnost v smislu VO2max je mogo~e oceniti
po frekvenci sr~nega utripa. To koristi tako vrhun-
skim kot rekreativnim {portnikom, kajti s sprem-
ljanjem sr~ne frekvence lahko izmerite naprezan-
je na treningu in si zastavite pravo intenzivnost, ki
vam bo najbolj koristila. Ti izra~uni so mogo~i, ker
je zveza med frekvenco srca in porabo kisika pri
nara{~ajo~em naprezanju linearna. ^e na{ teka~
sedi in ne po~ne ni~, je njegova sr~na frekvenca 70/
min. Poraba kisika je temu primerna, - 3,5 ml/kg/
min. ̂ e za~ne hoditi, se mu npr. sr~ni utrip povi{a
na okrog 100/min in primerno se pove~a tudi po-
raba kisika. ^e za~ne lahkotno te~i, se mu sr~ni
utrip zvi{a na okrog 140/min, pove~a pa se tudi
poraba kisika. ^e tri minute te~e kolikor hitro
more, sr~ni utrip dose‘e frekvenco 190/min., pa
tudi pri VO2max bo dosegel skrajno mejo. Pri
VO2max je tudi frekvenca sr~nega utripa maksi-
malna in dolo~enemu odstotku VO2max ustreza
dolo~ena frekvenca sr~nega utripa. Ameri{ki
kolegij za {portno medicino navaja naslednje vred-
nosti: 40% VO2max ustreza 55% maksimalne
sr~ne frekvence (MSF); 60% VO2max ustreza 70%
MSF; 80% VO2max ustreza 85% MSF in 85%
VO2max ustreza 90% MSF. Do teh vrednosti so
pri{li s pregledovanjem rezultatov raznih raziskav,
ki so primerjale VO2max s sr~no frekvenco in
dolo~ile regresijske ena~be za MSF in VO2max.

Ponoven pregled formule Ameri{kega
kolegija za {portno medicino
Ciljne vrednosti %MSF pomagajo dolo~ati inten-
zivnost vadbe, s katero je mo~ dose~i optimalne
rezultate. ̂ e je optimalna intenzivnost treniranja
60–80% VO2max, je po Ameri{kem kolegiju za
{portno medicino ustrezna optimalna trenin{ka
sr~na frekvenca 70–85% MSF. Ameri{ki kolegij za
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{portno medicino je ta priporo~ila izdal leta 1991.
Po tistem je David Swain s svojim raziskovalnim
mo{tvom kritiziral matemati~ne metode, s kateri-
mi so dobili regresijske ena~be v predhodnih
raziskavah. Uporabili so bolj natan~ne statisti~ne
postopke in ugotovili, da prej{nja formula podcen-
juje frekvenco sr~nega utripa pri ciljnih vrednostih
% VO2max. Njihove raziskave so pri{le do regre-
sijske ena~be % MSF = 0,64 x % VO2max + 37.
To pomeni, da 40 % VO2max ustreza 63 % MSF,

UrednikUrednikUrednikUrednikUrednikova besedaova besedaova besedaova besedaova beseda
Tatovi zdravil
Od za~etka izhajanja Vrhunskega dose‘ka se je v glasilu pojavilo ‘e ni~ koliko ~lankov, ki opisuje-
jo vedno nove ergogene pripomo~ke. Praviloma so to zdravila, katerih (stranski) u~inki napihuje-
jo tudi {portne rezultate.
Anabolni steroidi so ‘e pol stoletja staro zdravilo. Dajali so jih bolnikom, ki so zaradi dolgotra-
jnih bolezni in mirovanja tako oslabeli, da je bilo treba njihove mi{ice za rast spodbosti s kemi~no
ostrogo. Kmalu so se jih polastili {portniki, ki jih je gnala nenaravna ‘elja, da bi postali nadnaravno
mo~ni.
Znano je, da nekatera protiastmati~na zdravila {portniki uporabljajo zato, ker pove~ujejo zmogl-
jivost dihalnega sistema, brez katere v vzdr‘ljivostnih {portih ne gre. Klenbuterol so jemali, ker so
menili, da je varen nadomestek anabolnim steroidom. Namesto, da bi astmatiki s pomo~jo teh
zdravil dobili prilo‘nost, da bi enakovredno nastopali z neastmatiki, so jim slednji zdravilo ugra-
bili in ga podredili svoji perverzni ‘elji biti bolj{i, kot jim je dano po naravni poti.
Kreatin je zdravilo za neko o~esno bolezen, a ker se je izkazal za izvrsten nadomestek steroidom
in je tudi izjemno u~inkovito visokooktansko gorivo za eksplozivne {porte, ga danes jemljejo tako
reko~ ‘e smrkavci z ulice. Kako tudi ne, saj reklame v najve~jih {portnih revijah razgla{ajo, da je
»tako dober, da bi ga zdravniki radi prepovedali«!
Piruvat, o katerem govori ~lanek v tej {tevilki, pomaga diabetikom obvladovati te‘ave s sladkor-
jem v krvi. ̂ e ga takoj po napadu dobijo ‘rtve infarkta, po{kodovano srce ohrani veliko ve~ funkcije,
kot ~e ga ne. V piruvatu tudi »okopajo« organe za presaditev in jih s tem zavarujejo pred {kodo, ki
jo na njih lahko naredijo prosti radikali, ko jih oblije tok s kisikom bogate krvi v prejemnikovem
telesu. Ker ugotavljajo tudi, da ta snov pomaga kopi~iti glikogen v mi{icah, so si ga prisvojili {port-
niki, ki ho~ejo biti ~im bolj vzdr‘ljivi.
Zgodba o uporabi zdravil za izbolj{evanje {portnih dose‘kov je neiz~rpna, tako kot je neiz~rpna
~lovekova popustljivost do lastnih slabosti. Nek slovenski trener je objavil tezo, da vrhunski {port
ni zdrav in da je zato nujno, da {portniki uporabljajo kemi~no podporo. Lepo bi bilo, ~e bi znal
razlo‘iti koliko bolj zdrav v fizi~nem in moralnem smislu je zdaj, ko je te kemije v njem ‘e neokus-
no veliko.

Posebne sorte ~arovniki razgla{ajo svojo »na~elnost« glede uporabe zdravil kot ergogenih sred-
stev. Trdijo namre~, da je vzeti vitamin C ali kreatin na~elno gledano ena in ista stvar. Tisti, ki se
na {portno kemijo vra‘je dobro spoznajo, naenkrat kot nedol‘na jagnjeta ne najdejo poti iz go{~ave
ponujene jim izbire in ne vedo ali bi svojim varovancem pustili vzeti tableto vitamina C ali ne.
Svetovno znani britanski atletski trener Wilf Paish je pred kratkim za BBC izrazil mnenje, naj bi
doping legalizirati. Svojo tezo zagovarja s trditvijo, da si smemo ljudje svobodno krojiti kakovost
‘ivljenja in za {portnika je bolj{i rezultat obet za bolj{o kakovost ‘ivljenja. V svetu, ki pozna ceno
vsega in vrednost ni~esar, ta pogled morda zdr‘i, a Paish je kljub temu takoj dobil vrsto klofut. Tudi
od svojih trenerskih kolegov. Vrhunski {port po zaslugi takega gledanja postaja en sam dolg~as in
tragedija za resni~no nadarjene. Danes {tevilne elitne {portnike - vseh pa vendarle ne smemo metati
v isti ko{ - skrbi predvsem to, da ne vedo natan~no, kaj jemljejo njihovi tekmeci. Strah jih je, da ne
poznajo zadnjih ergogenih modnih krikov. Samo jemanje jih ne skrbi, preko tega vpra{anja so se
‘e zdavnaj prekobacali.
Posebej neeti~no je, da popolnoma zdravi ljudje posegajo po pripravkih, ki sta jih farmacija in ke-
mija izdelali za laj{anje bolezni. S svojim ravnanjem bolnike {e bolj odrivajo v geto prikraj{anih.
Vrhunski {port postaja nekak{na hermeti~no zaprta bolni{nica z zelo ozkimi terapevtskimi cilji.
Vendar ne gre za kako presnovno ali druga~no telesno bolezen, bolezenska je ‘elja biti bolj{i, kot
ti je dolo~ila narava. Da bi jo moderni vrhunski {portnik pozdravil, vzame tableto. Z njo zdravi tudi
pri~akovanja trenerja, ki se s takim po~etjem strinja ali ga celo spodbuja. Morebitne slabe posledice
bo prena{al sam. Trenerji in prehranski »strokovnjaki« namre~ navadno ne jemljejo pripravkov,
ki jih predpisujejo svojim varovancem. Janez Penca

60% VO2max ustreza 75% MSF, 80% VO2max
ustreza 88% MSF in 85% VO2max ustreza 92%
MSF. Potemtakem je optimalni razpon frekvence
sr~nega utripa za nabiranje splo{ne aerobne
kondicije od 75 do 88% maksimalne sr~ne frek-
vence. Za teka~a z MSF 190/min. je po Swainovih
ugotovitvah to frekvenca med 143 in 168/min.,
medtem ko Ameri{ki kolegij za {portno medicino
priporo~a frekvenco od 133 do 161/min. Natan~-
nej{e raziskave Swaina in sodelavcev torej trdijo,
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da je optimalnej{i nekoliko vi{ji trenin{ki sr~ni
utrip.
Za vrhunske {portnike so Swainove raziskave do-
lo~ile za enak % VO2max nekoliko vi{je sr~ne
frekvence, kot je to povpre~no. Trening elitnega
{portnika v stanju funkcionalnega ravnovesja zato
zahteva sr~ni utrip, ki ustreza 77–89% VO2max.
Zahteven trening ponavljalnih tekov mora pote-
kati nad 85% VO2max ali nad 92% maksimalne
frekvence sr~nega utripa. Primer: med enoto tre-
ninga, ki obsega 6x800 m v tekmovalnem tempu
teka na 5 km, je intenzivnost 90–95% VO2max. To
ustreza 95–97odstotkom maksimalne frekvence
sr~nega utripa.
Iz teh primerov jasno vidimo, kako koristno je, ~e
natan~no vemo, kak{en odstotek maksimalne frek-
vence sr~nega utripa ustreza ciljnemu % VO2max.
Ta informacija je enako pomembna za vrhunskega
kot za rekreativnega {portnika. S Swanovo formu-
lo lahko izra~unamo ciljno frekvenco trenin{kega
sr~nega utripa za dolo~en posameznikov cilj. Kako
natan~no torej lahko izra~unamo maksimalno sr~-
no frekvenco?
Najla‘ji in najbolj raz{irjen na~in je, da od {tevilke
220 od{tejemo starost. To formulo priporo~a
Ameri{ki kolegij za {portno medicino. Dejanske
izpeljave za to regresijsko formulo pa niso objav-
ili nikjer. Uporabljajo jo, ker je to preprost na~in,
s katerim dobimo dokaj zanesljivo oceno maksi-
malne sr~ne frekvence za razli~no stare ljudi. V
poskusih, da bi dognali bolj natan~no formulo, so
raziskovalci preu~evali zveze med MSF, starostjo
in drugimi dejavniki. V ~lanku Londereeja in
Moeschbergerja z univerze Missouri–Columbia so
zdru‘eni podatki iz vseh raziskav, ki sta jih preu~ila
ta dva avtorja.
Ugotovila sta, da se frekvenca sr~nega utripa spre-
minja predvsem s starostjo, vendar zveza med sta-
rostjo in sr~no frekvenco ni linearna. Zato je for-
mula 220 - starost malce neto~na. Za osebe, ki so
mlaj{e od 30 let, MSF malce preceni, za tiste, ki
so starej{i od 45 let, pa jo
malce podceni. To {e posebej
dr‘i v primeru dobro trenira-
nih, nad 45 let starih mo{kih,
katerih maksimalna sr~na fre-
kvenca se s staranjem ne zni‘a
tako mo~no kot pri enako
starih nedejavnih ljudeh. Lon-
deree in Moeschberger pred-
lagata alternativno formulo
206,3 - (0,711 x starost). Po-
dobno je za izra~un maksimal-
ne sr~ne frekvence Miller s so-
delavci z univerze v Indiani
predlagal formulo 217- (0,85 x
starost). ̂ e si lahko privo{~imo samo en podatek,
tj. starost, je po mojih izku{njah najbolj{a Miller-
jeva formula.
Frekvenca sr~nega utripa pri plavanju
je ni‘ja
Da bi ugotovila ali vplivajo na MSF, sta si Lon-
deree in Moeschberger ogledala tudi druge spre-
menljivke. Ugotovila sta, da nanjo ne vplivata niti
spol niti rasa. Vsekakor pa se MSF spreminja z
aktivnostjo osebe in njeno kondicijsko priprav-

ljenostjo. Pokazalo se je, da je MSF, izmerjena na
teko~i preprogi, v povpre~ju za 5–6 utripov vi{ja
kot frekvenca, izmerjena na cikloergometru in za
2–3 utripe vi{ja od frekvence, izmerjene na napravi
za veslanje. Frekvenca sr~nega utripa med plava-
njem pa je za celih 14 utripov ni‘ja od frekvence
na teko~i preprogi. Na trena‘erju, ki posnema hojo
navkreber, so rezultati zelo podobni rezultatom s
teko~e preproge. Londeree in Moeschberger sta
ugotovila tudi, da so razlike v MSF lahko posledi-
ca razli~ne kondicijske pripravljenosti. Vrhunski in
zmerno trenirani {portniki v vzdr‘ljivostnih disci-
plinah imajo za 3 do 4 utripe ni‘jo maksimalno
sr~no frekvenco od nedejavnih oseb. Vendar to
velja le za mlade {portnike – MSF dobro treniranih
petdesetletnikov je najve~krat vi{ja, kot je obi~ajno
za njihovo starost.
To je silno pomembno za tiste, ki vadijo na napravi
za veslanje ali kolesu ali tiste, ki so zelo dobro pri-
pravljeni, kajti za njih je treba trenin{ke frekven-
ce izra~unati druga~e. Zato nam Londeree in
Moeschberger ponujata druga~no formulo, neko-
liko bolj zapleteno interaktivno ena~bo, s katero
izra~unamo MSF za razli~no stare in razli~no do-
bro pripravljene posameznike. Vendar je to for-
mulo te‘ko uporabljati, ~e nimate pri roki kalku-
latorja in diplome iz matematike! (Podrobnosti na-
vajamo ob koncu tega ~lanka.)

Moj predlog
Sam priporo~am na~in, kjer zdru‘ujemo Millerje-
vo formulo z izsledki Londereejevih in Moesch-
bergerjevih raziskav. Za povpre~ne {portnike za
tek in vzpenjanje na trena‘erjih Versaclimber upo-
rabite Millerjevo formulo MSF = 217 - 0,85 x sta-
rost. Za vesla{ki trening od{tejte tri utripe, za tre-
ning na kolesu pa pet. Od teh ocen za vrhunske
{portnike, ki so mlaj{i od 30 let, od{tejte tri utripe.
Za 50 let starega vrhunskega {portnika dodajte dva
utripa, za starej{e od 55 let pa {tiri. Pomagajte si
z naslednjo tabelo.

starost tek ali vzpenjanje: veslanje: kolesarjenje:
povpre~ni povpre~ni povpre~ni

vrhunski vrhunski vrhunski

20 200 197 197 194 195 192
25 196 193 193 190 191 188
30 192 189 189 186 187 184
35 187 187 184 184 182 182
40 183 183 180 180 178 178
45 179 179 176 176 174 174
50 175 177 172 174 170 172
55 170 174 167 171 165 169
60 166 170 163 167 161 165

^isto upravi~eno se lahko vpra{ate: Zakaj vse to?
Ali te zapletene formule in odstotki sploh kaj
pomenijo, ko je vendar priporo~ilo Ameri{kega
kolegija za {portno medicino tako preprosto?
Monitor sr~ne frekvence je smiselno uporabljati le,
~e NATAN^NO veste, kak{no trenin{ko inten-
zivnost predstavlja neka vrednost. 45-letnik, ki
teka zato, da bi se kondicijsko popravil, naj bi 20
do 30 minut tekel pri 60% VO2max. Po starih pri-
poro~ilih Ameri{kega kolegija za {portno medici-
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no naj bi to po~el s 70 odstotki maksimalne sr~ne
frekvence. MSF s formulo 220 - starost ocenimo
na 175 utr./min. To nam da ciljno frekvenco 123
utr./min. Vendar je maksimalna sr~na frekvenca
na{ega rekreativca najverjetneje 179 utr./min. in
po Swainu in sodel. bi morala biti ciljna trenin{ka
frekvenca 75% MSF. Ti dve spremembi dasta po-
pravljeno trenin{ko sr~no frekvenco 134 utr./min,
kar je za celih 11 utripov ve~ kot pri prej{nji for-
muli. ^e bi na{ 45-letnik upo{teval stara pripo-
ro~ila, bi vadil z ni‘jo intenzivnostjo od optimal-
ne, in sicer s 50% VO2max in iz ~asa, ki bi ga po-
sve~al treningu, ne bi iztr‘il optimalne koristi.
Opisane neto~nosti lahko {kodujejo tudi pripravi
vrhunskega {portnika. 25-letni vrhunski kolesar, ki
izra~una svojo MSF po formuli 220 - starost, dobi
rezultat 195 utr./min. Verjetneje je, da je slednja
188 utr./min. To bi lahko pomenilo, da ciljno tre-
nin{ko sr~no frekvenco za dolo~ene treninge pre-
cenjuje, kar bi bilo lahko slabo, ~e je namen dolo-
~ene enote treninga koli~ina in ne intenzivnost.
Ta ~lanek svari pred tradicionalnimi izra~uni, s
katerimi kvantificiramo intenzivnost treniranja. ̂ e
je 60% VO2max najmanj{a intenzivnost, s katero
{e spodbujamo razvijanje aerobne kondicije, mora
biti 70 do 75% maksimalne sr~ne frekvence naj-
manj{a ciljna trenin{ka frekvenca sr~nega utripa.
Vendar je najbr‘ najbolj{a sr~na frekvenca za tre-
niranje aerobne kondicije med 75 in 88% maksi-
malne. Z znano formulo 220 - starost ne moremo
vedno natan~no izra~unati maksimalne sr~ne frek-
vence. Alternativne formule in tabela vam bodo
pomagale do natan~nej{e ocene.
Za~etnikom in tistim, ki trenirajo samo za zdravje
oz. rekreacijo, priporo~am, naj najprej izra~unajo
MSF za izbrani {port in nato 75-odstotno trenin-
{ko frekvenco sr~nega utripa. Med treniranjem
uporabljajte monitor sr~ne frekvence ali pa si
merite frekvenco sr~nega utripa in poskrbite, da jo
boste zvi{ali do tiste mere, ki jo zahteva aerobni
napredek.
Vrhunski {portniki pa naj uporabijo novej{e for-
mule in z njimi natan~no ocenijo svojo maksimal-
no in ciljno trenin{ko sr~no frekvenco. Intervalni
treningi morajo biti zares zahtevni, zato morate
sr~ni utrip pognati do 95% maksimalnega. Ko ‘e-
lite trenirati zmerno intenzivno, se dr‘ite frekvenc
v razponu od 77 do 89% maksimalnih. To je jam-
stvo, da boste tekli z intenzivnostjo funkcionalne-
ga ravnovesja.

Povzetek glavnih podatkov
Intenzivnost, katere cilj je predvsem zdravje =
40% VO2max = 63% MSF
Intenzivnost, katere cilj je nabiranje aerobne kondi-
cije =
60–80% VO2max = 75-88% MSF
Intenzivnost vrhunskega treniranja =
>85% VO2max = >92% MSF
Swainova formula:
%MSF = 0,64 x % VO2max + 37
Millerjeva formula:
MSF = 217 - (0,85 x starost)
Interaktivna formula Londereeja in Moeschbergerja:
MSF = 199,1 + 0,119 x AEF4 + 0,112 x AE +
6,28 x EF3 + 3,485 x F2 + 2,468 - 0,0006 x A4 -
0,591 x A

A = starost; A4 = (starost4)/1000; E = vrsta
vadbe, ~e je tek = 1, ~e je kolo = 0, ~e oseba ni
aktivna F2 = 1, sicer F2 = 0; ~e je aktivna F3 = 1,
sicer F3 = 0; ~e je oseba vzdr‘ljivostno dobro tre-
nirana F4 = 1, sicer F4 = 0.

Raphael Brandon

TEKTEKTEKTEKTEKA[KA[KA[KA[KA[KO IZRO^ILO IZRO^ILO IZRO^ILO IZRO^ILO IZRO^ILOOOOO
Nekaj stvari o postavljanju
ene noge pred drugo
Dolo~ene stvari v zvezi s tekom so dokaj o~itne.
Danes ‘e skoraj vsi vemo, da je maksimalno aerob-
no mo~ (VO2max) najbolje trenirati s ponavljanji
med 1200 in 1600 metri dolgih razdalj s tekmoval-
no intenzivnostjo za razdaljo 5 km ali s 95%
VO2max. Skoraj vsi vemo, da ponavljanja 3-kilo-
metrskih tekov s tekmovalno hitrostjo teka na 10
km najbolje slu‘ijo vi{anju laktatnega praga. Sko-
raj vsi vemo, da je tek navkreber ena od najbolj{ih
vaj za razvijanje gospodarnosti teka. Vsi, celo ti-
sti, ki {port najbolj navdu{eno spremljajo le s
kav~a, vedo, da se je s tekom mogo~e zelo u~in-
kovito bojevati zoper debelost.
Vendar pa nekaj stvari v zvezi s tekom ni tako jas-
nih. Morda ne veste, da testi gospodarnosti gibanja
teka~ev na kratke (800 in 1500 m) in dolge sred-
nje proge (3, 5 in 10 km) ter maratona ka‘ejo, da
so teka~i na kratke srednje proge najbolj gospo-
darni pri vseh hitrostih teka od najni‘je, tj. mara-
tonske do najhitrej{e, tj. hitrosti za tek na 800 m.
(To pomeni, da pri katerikoli hitrosti teka porabijo
najmanj kisika.) Ta ugotovitev velja tako za teka~e
kot za teka~ice in je v nasprotju s tradicionalnim
mnenjem trenerjev in atletov, da maratonci te~ejo
najbolj gospodarno. Resnica je, da so najbolj go-
spodarni tisti, ki so najhitrej{i – celo ~e jih zavre{
do hitrosti maratonskega teka (»Gospodarnost teka
vrhunskih teka~ev in teka~ic«, Medicine and Science
in Sports and Exercise, vol. 24(4), str. 483–489,
1992).
Zato kar pozabimo na nespametna priporo~ila, naj
negujemo maratonsko »vle~enje« nog, da bi pri-
hranili energijo za 42 km dolgi tek, kajti veliko bolj
gospodarno te~ete, ~e posnemate slog teka~a na
1500 m. Zakaj tega niste vedeli prej? Zdi se, da je
tek v hitrem tempu (za 800 in 1500 m) bolj{e sred-
stvo razvijanja gospodarnosti teka kot medli teki
na dalj{ih razdaljah. Morali bi prebrati knjigo
Franka Horwilla Obsedenost s tekom, ki opisuje
prednosti teka s tekmovalno hitrostjo za 800, 1500,
3000, 5000 in 10000 m. In to ne glede na to, ali ste
teka~ ali teka~ica na dolge proge.
Morda tudi ne veste, da so maratonci najbolj go-
spodarni, ko te~ejo s hitrostjo, ki je ni‘ja od tek-
movalne hitrosti maratona. Dolgi teki torej tudi
ne~emu koristijo. Zdaj moramo ve~ino maraton-
cev prepri~ati, naj si za tekmovalno razdaljo raje
izberejo 100 kot 42 km!
Eden od razlogov, da so bili doslej maratonci tako
dobro zapisani kot gospodarni teka~i, je bilo dej-
stvo, da so teka~em, ko so jih testirali, vedno pred-
pisovali tempo teka, ki je bil po~asnej{i od tekmo-
valnega maratonskega. ̂ e je tako, se maratonci v
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resnici dobro odre‘ejo, toda ~e teko~o preprogo
pod njihovimi nogami pospe{ite do tekmovalne
hitrosti, nenadoma te~ejo zelo negospodarno.
Manjka jim mo~i in koordinacije, ki sta nujni, ~e
ho~emo te~i hitro in u~inkovito.

Kaj je po~el Said Aouita
Najbr‘ ne veste, da je Said Aouita – prvi ~lovek,
ki je 5 km pretekel pod 13 minutami – v letih, ko
je bil na vrhuncu mo~i, v obdobju desetih dni tre-
niral tako, da je obdelal vse hitrosti tekov na sred-
nje proge: 5000, 3000, 1500, 800 in 400 m. Dan po
kateri od teh zelo intenzivnih enot treninga je pre-
prosto pretekel 6 do 8 km v tempu okrog 4:00 min/
km. Kadar je treniral na stezi, je redko pretekel ve~
kot 80 km na teden.
To ne pomeni, da je bil Said len. Zavedal se je, ka-
ko pomembno je trenirati intenzivno. Pozimi je
enkrat na teden naredil ve~je {tevilo {printov na-
vkreber, s ~imer je razvijal mo~ in gospodarnost
gibanja. Pravzaprav je naredil po 50 stometrskih
hitrih tekov navkreber na treningu. Za tiste, ki jim
matematika dela te‘ave, povejmo, da je to 5 km
{printa navkreber na enem samem treningu.
Ko govorimo o intenzivnosti vadbe, lahko povemo,
da se celo nad 60 let stari teka~i pred sr~nimi bo-
leznimi najbolje branijo tako, da vadijo intenzivno.
^e tega niste vedeli, naj vas ne skrbi – niste edini.
Tega ni vedela ve~ina starej{ih teka~ev, ki so v
poznej{ih letih intervalni trening nadomestili z
zmerno hitrim neprekinjenim tekom. Ljudje te
starosti so navadno prepri~ani, da je trdo trenira-
nje dobro za tekmovanje, ne pa tudi za zdravje.
Dr. Paul Williams iz Laboratorija Lawrence v Ber-
keleyu v Kaliforniji pa ne misli tako. Pred kratkim
je primerjal koncentracijo dobrega (gostega) ho-
lesterola (HDL), razmerje skupnega do dobrega
holesterola, koncentracijo ma{~ob v plazmi, si-
stoli~ni in diastoli~ni krvni tlak, sestavo telesa in
obseg pasu pri 1100 nad 60 let starih teka~ih s po-
vpre~no hitrostjo njihovih nastopov in koli~ino tre-
niranja (»Dejavniki tveganja koronarne sr~ne bolezni
zelo dejavnih {est- in sedemdesetletnikov«, Journal of
the American Geriatric Society, vol. 46, pp. 134–142,
1998).
Njegovi izsledki ~loveku vlijejo pogum. Bolj{i
dose‘ki na 10-kilometrski progi so bili mo~no po-
vezani z ve~jim odstotkom HDL, bolj{im razmer-
jem med skupnim holesterolom in HDL in ni‘jim
krvnim tlakom. Williamsu je uspelo dokazati, da
je prirastek hitrosti pri teku na 10 km za en kilo-
meter na uro pomenil zvi{anje HDL za 1,5 mg/dl.
To pomeni, da oseba, ki tempo v teku na 10 km z
10 km/h (~as na 10 km = 60 minut) izbolj{a na 12
km/h (~as na 10 km = 50 minut), lahko pri~akuje
izbolj{anje HDL za tri to~ke, s ~imer zmanj{a tve-
ganje nastanka sr~ne bolezni za 20 odstotkov. Vsa-
ko izbolj{anje tempa teka na 10 km za 15 s na ki-
lometer lahko pomeni zmanj{anje tveganja sr~ne
bolezni za pet odstotkov.
^e ste dober bralec, boste rekli – hopla, ~akajte
malo! Najbr‘ si mislite, da ni otipljivega dokaza,
da hitrej{i tek zvi{uje koncentracijo HDL: Will-
iamsove raziskave so preprosto odkrile zveze med
spremenljivkami, zato ni trdnega dokaza, da zvi-
{anje hitrosti teka pomeni zvi{anje koncentracije
HDL v krvi.

Vendar obstaja fiziolo{ki mehanizem, ki podpira
zamisel, da hitrej{i tek zvi{uje HDL. Ta mehani-
zem je preprosto dejstvo, da tisti, ki te~ejo hitre-
je, izgubijo ve~ te‘e, kot tisti, ki te~ejo po~asneje,
ker na minuto treniranja pokurijo ve~ kalorij. Tako
hitrej{i tek dela ~loveka vitkej{ega, vitkost pa spod-
buja nastajanje ve~ HDL-a.
Zanimivo je, da lahko iz ~lovekovega maraton-
skega rezultata napovedujemo koncentracijo
teka~evega HDL-a, skupni holesterol, LDL (»sla-
bi« holesterol), krvni tlak in koncentracijo ma{~ob
v krvi. Nem{ke raziskave so odkrile, da s slab{a-
njem maratonskih rezultatov pada tudi HDL,
vzpnejo pa se LDL, ma{~obe v krvi in krvni tlak.
Nemci so prepri~ani, da so dejavniki tveganja na-
stanka sr~noo‘ilnih bolezni v tesni zvezi s kondi-
cijsko pripravljenostjo celo v skupini dobro treni-
ranih posameznikov, ki zmorejo maraton prete~i
dokaj hitro. (»Ali aerobni trening vpliva na dejavni-
ke tveganja sr~noo‘ilne bolezni?« Medicine and Sci-
ence in Sports and Exercise, vol. 25(5), 1993).

Spremembe obsega pasu glede
na napredovanje v teku na 10 km
^esa {e niste vedeli? Tega, da se vam po 60. letu
starosti za vsakih dodatnih 10 km teka na teden
HDL zvi{a za 1,5 to~ke. Tudi obseg pasu se vam
za vsakih nadaljnjih 10 km teka na teden zmanj{a
za 1 centimeter, podobno obseg bokov, diastoli~ni
pritisk se vam zni‘a za 0,4 mmHg, frekvenca
sr~nega utripa v mirovanju za 0,6 utr., ma{~obe v
krvi pa za 3,3 mg/dl.
V celoti gledano pa je, ~e ho~ete okrepiti HDL,
bolje pove~ati koli~ino teka kot intenzivnost. To se
je pokazalo v naslednji Williamsovi raziskavi, v
kateri je zajel 7059 teka~ev in 1837 teka~ic. Pri
mo{kih pa je bila pri zni‘evanju skupnega hole-
sterola, telesne ma{~obe, obsega pasu in sistoli~-
nega ter diastoli~nega pritiska hitrost teka uspe-
{nej{a od koli~ine. @enskam je hitrost pomagala
zni‘ati sistoli~ni krvni tlak (»Zveza med dejavniki
tveganja sr~ne bolezni in koli~ino ter intenzivnostjo
treniranja«, Archives of Internal Medicine, vol. 158,
str. 237–245, 1998). Osebe v tej raziskavi so bile
stare od okrog 30 do 80 let (mo{ki so bili povpre~-
no stari 46, ‘enske pa 41 let).
Kar zadeva huj{anje, je pri teka~ih in teka~icah, ki
so stari nad 60 let, koli~ina pomembnej{a kot pri
mlaj{ih teka~ih. Obseg pasu se {estdesetletnikom
za vsakih dodatnih 10 km tedenskega teka zmanj{a
veliko bolj kot mlaj{im. Ve~ja kilometra‘a sta-
rej{im teka~em bolj kot mlaj{im zmanj{a znotraj-
abdominalno ma{~obo, ki je najtesneje povezana
s sr~nimi boleznimi. To je pomembno zato, ker
prehranski ukrepi (huj{anje z odrekanjem hrani)
pri starej{ih delujejo slab{e kot pri mladih («U~inki
huj{anja s prehranskimi ukrepi v primerjavi z aerob-
nim treningom na dejavnike tveganja koronarne
sr~ne bolezni pri zdravih, debelih mo{kih srednjih in
poznej{ih let«, Journal of the American Medical As-
sociation, vol. 274, str. 1915–1921, 1995).
Osve{~eni starej{i teka~ mora, preden se odlo~i
pove~ati koli~ino in intenzivnost treniranja, pre-
stati preskus maksimalne obremenitve, {e posebej,
~e se pri njem pojavljajo znamenja koronarne
sr~ne bolezni.
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Kako gospodarno je biti mo{ki
ali ‘enska
^e se mo{ki in ‘enske dobijo na teku in te~ejo v
enakem, dokaj hitrem tempu, mo{ki navadno
te~ejo bolj gospodarno kot ‘enske. ̂ e npr. te~ejo
s hitrostjo 268 m/min. mo{ki pri tem porabijo manj
kisika kot ‘enske.
Za to mo{ko prednost je utemeljen razlog. Ker
imajo mo{ki v povpre~ju ve~jo aerobno mo~
(VO2max) kot ‘enske, in ker je tempo linearno
povezan s porabo kisika (~im hitrej{i je tempo, tem
ve~ja je poraba O2), je vsak zahtevnej{i tempo za
‘enske napornej{i (rabile bodo ve~ji odstotek svoje
VO2max, ker je absolutna vrednost le-te pri njih
manj{a kot pri mo{kih).
^e upo{tevamo navadno ni‘jo VO2max ‘ensk,
moramo gospodarnost teka pri obeh spolih testi-
rati tako, da od enih in drugih zahtevamo, da
te~ejo pri istem odstotku VO2max in ne z isto
hitrostjo. V takih razmerah navadno ugotovimo,
da ‘enske te~ejo nekoliko po~asneje od mo{kih,
ker je pa~ njihova aerobna mo~ v povpre~ju ni‘ja
od aerobne mo~i mo{kih. Ugotovili pa bomo, da
je gospodarnost teka obeh spolov popolnoma ena-
ka (»Gospodarnost teka vrhunskih teka~ev in
teka~ic«, Medicine and Science in Sports and Exer-
cise, vol. 24(4), str. 483–489, 1992).

Telesna vi{ina ubija gospodarnost
^im vi{ji ste, tem manj gospodarno te~ete. ^im
vi{ji je teka~, tem ve~ kisika porabi pri teku z do-
lo~eno hitrostjo, celo ~e »stro{ke« ra~unamo na
kilogram telesne te‘e. Tako ugotavljajo v Franciji.
(»Vpliv treniranja, spola, starosti in telesne mase na
porabo energije pri teku«, European Journal of Ap-
plied Physiology, vol. 66(5), str. 439–444, 1993).
Zakaj to dr‘i? Kostna masa kot funkcija telesne
vi{ine nara{~a eksponentno in ne linearno, kar
pomeni, da imajo vi{ji teka~i absolutno in relativno
te‘je kosti od majhnih. Za prestavljanje velikih
kosti je nujna energija, zato se gospodarnost po-
slab{a. Ni nenavadno, da so najbolj{i maratonci
neznatne osebe. Gospodarnost teka pa ni vpra-
{anje pri {printerjih, ki so navadno dokaj veliki.
Njihov cilj je izraziti ~im ve~jo mo~ in ne gospodar-
no ravnati z energijo, zato so njihovi udi obi~ajno
dolgi in opremljeni z velikimi mi{icami.

^e te~emo vsak dan, bomo varni
pred zdravnikom
Najbr‘ ‘e veste, da je nevarnost, da bi zboleli, tem
ve~ja, ~im ve~ trenirate. (»Infekcijske bolezni pri
{portnikih: Novo zanimanje za staro te‘avo«, Jour-
nal of Sports Medicine and Physical Fitness, vol. 34,
str. 11–21, 1994). Znani ameri{ki maratonec Alber-
to Salazar je v ~asu, ko je pretiraval s treningom
za olimpijske igre leta 1984, kjer je nastopil slabo,
v 12 mesecih prav tolikokrat zbolel za prehladni-
mi boleznimi. Povpre~no se oku‘imo z dvema do
tremi prehladi na leto. »Imunski sistem mi je zato,
ker sem treniral prenaporno, popolnoma razpa-
del,« pravi Salazar. Mnogi drugi maratonci, med
njimi Liz McColgan in Uta Pippig, so ugotovili
mo~no zvezo med koli~insko zahtevnim trenira-
njem in obolevanjem za prehladnimi boleznimi
zgornjega dela dihalnih poti. Ta te‘ava je tako na

poletnih kot na zimskih OI dale~ pogostej{a kot
po{kodbe mi{ic, vezi in kit.
Morda se ne zavedate, da vas lahko na rob bolez-
ni ali ~ez potisne tudi ‘e en sam zelo zahteven
preskus vzdr‘ljivosti. Ju‘noafri{ke raziskave ugo-
tavljajo, da tretjina teka~ev, ki nastopijo v vsako-
letnem 56 km dolgem teku v tej de‘eli, v 14 dne-
vih po nastopu zboli za oku‘bo zgornjega dela di-
halnih poti. Trinajst odstotkov teka~ev, ki so leta
1987 pretekli maraton v Los Angelesu, je zbolelo
v tednu dni po nastopu, medtem ko je v kontrolni
skupini ta usoda doletela le dva odstotka teka~ev.
Teka~i, ki na teden prete~ejo okrog 100 km, zbo-
levajo dvakrat pogosteje kot tisti, ki prete~ejo sa-
mo okrog 40 km, kar pomeni, da obrambni sistem
~lovekovega organizma tem bolj slabi, ~im ve~ tre-
niramo. In vendar zatrdno vemo, da so teka~i po-
vpre~no bolj zdravi od nedejavnih ljudi. Zato se
vpra{ajmo: koliko teka na teden zdravju najbolj
koristi?
Natan~nega odgovora na to vpra{anje ne pozna-
mo. Epidemiolo{ke raziskave ka‘ejo, da je bolj
zdravo te~i zmerno koli~ino kilometrov kot sedeti
na kav~u. Velikanska koli~ina treninga pa v pri-
merjavi z zmerno vsekakor ne zmaguje: teka~i, ki
trenirajo izjemno veliko, tudi veliko pogosteje smr-
kajo, ka{ljajo in kihajo in imajo morda tudi ve~
drugih te‘av. Grafi~na podoba odnosa med koli-
~ino treniranja in boleznijo ima obliko ~rke U. ̂ e
ni kilometrov, je precej bolezni, ~e je koli~ina
zmerna, je bolezni malo in ~e je velika, spet za-
vladajo mikroorganizmi. Srednja in zdravju najbolj
prijazna pot je najbr‘ nekje med 25 in 50 km na
teden ali 35 do 45 minut na dan, a nih~e tega v
resnici ne ve povsem natan~no, in ljudje smo po-
vrhu tega {e zelo razli~ni.
Prehlade povzro~a nad 200 razli~nih virusov, naj-
ve~ {kode pa povzro~a poseben razred, ki jih ime-
nujemo »rinovirusi«, tj. virusi, ki napadejo nos. V
nasprotju z vsakdanjim prepri~anjem se ni prav
lahko nalesti virusa od ~loveka, ki ka{lja in kiha.
Le zelo malo virusov prehlada namre~ zapusti telo
s sluzom (v nasprotju z virusi gripe, ki pri ka{ljanju
kar bruhajo na plan). Tudi ~e te~ete v hladnem in
vla‘nem vremenu, se z virusom prehlada ne ogro-
‘ate bolj kot sicer.
^e se s tekom ukvarjate zmerno, pa ~eprav pozi-
mi, ste odpornej{i zoper viruse prehlada, kot ~e bi
povsem mirovali. Ljudje, ki petkrat na teden 35 do
45 minut hitro hodijo ali po~asi te~ejo, zaradi pre-
hlada povpre~no trpijo pol manj dni na leto kot
nedejavne osebe. [estdeset odstotkov ljudi, ki se
za~nejo ukvarjati z rekreativnim tekom, manj trpi
za prehladnimi boleznimi kot prej, ko niso bili
dejavni. Samo {tirje odstotki jih po za~etku ukvar-
janja s tekom pogosteje zboleva za prehladi.

Varujte celice naravne ubijalke
Strokovnjak za ~love{ki imunski sistem dr. David
Nieman z univerze Loma Linda pravi, da po 35 do
45 minutah zmerno intenzivne {portne dejavnosti
imunski sistem deluje bolj u~inkovito, kot ~e mi-
rujemo, medtem ko ga triurno naprezanje za naj-
manj 6 do 9 ur dodobra zadu{i. Po napornem treni-
ranju se zmanj{a koncentracija protiteles IgA, ki
se nahajajo v slini in prepre~ujejo {irjenje mikroor-
ganizmov iz ust v druge dele telesa. [tevilo »celic
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naravnih ubijalk«, ki neposredno napadajo z virusi
oku‘ene in rakave celice, se po dolgotrajnem na-
prezanju najmanj za 6 ur zmanj{a za 45 do 62 od-
stotkov. (»U~inek dolgih vzdr‘ljivostnih tekov na
celice naravne ubijalke pri maratoncih«, Medicine
and Science of Sports and Exercise, vol. 22, str. 207–
212, 1990). Raziskovanje je dokazalo tudi, da
nevtrofili (bele krvne celice, ki po‘irajo mnoge
bakterijske in virusne patogene) pri zmerno tre-
nirajo~ih delujejo normalno, med dolgotrajnim
napornim treniranjem pa {ibkeje kot sicer.
Poleg zmernega treniranja je {e nekaj na~inov, da
se izognemo prehladnim boleznim. Predvsem se
ne dotikajmo o~i, nosu in ust. Povpre~en ~lovek se
enega od teh delov obraza dotakne na vsakih 20
minut in tako v dihalni trakt neposredno prena{a
viruse, ki jih pobere na tipkovnicah, telefonskih
slu{alkah, kljukah itd.
^e trenirate zelo resno, je nevarnost, da se nale-
zete prehlada, veliko ve~ja, kot ~e trenirate rekre-
ativno. Zato je pametno, da pomislite na preven-
tivo. Jesti morate dovolj kalori~no, z vitamini in
rudninami bogato hrano, dovolj spati, se po trenin-
gih primerno spo~iti in upo{tevati valovanje obre-
menitev.
Dobra novica se ponuja tudi ljudem s previsokim
krvnim tlakom. Tek bolj u~inkovito kot prehrana
zni‘a krvni tlak in je skoraj enako u~inkovit kot
mnoga zdravila za ni‘anje pritiska. Z eno samo
enoto treninga lahko sistoli~ni pritisk potisnete
navzdol za 5 do 6 to~k in diastoli~nega za 6 do 8
to~k, in to kar za 13 ur po vadbi. Ko se vam kondi-
cija izbolj{uje, lahko sistoli~ni tlak zni‘ate za 10 do
12 mm HG, diastoli~nega pa do 7 mm HG. Tako
zmanj{anje pa za 20- do 25-odstotno zmanj{a smrt-
nost zaradi te‘av s krvnim tlakom.
Kdor ima normalen krvni tlak, se mu s treniranjem
ne bo veliko spremenil, morda celo ni~. Vadba je
najbolj{i urejevalec krvnega tlaka, ~e hkrati s pri-
dobivanjem aerobne kondicije ~lovek tudi huj{a.
Vzdr‘ljivostni trening je za zni‘anje krvnega tla-
ka bolj{i kot trening z ute‘mi (tega ljudem z vi-
sokim tlakom ne priporo~amo), medtem ko lahko
kro‘ni trening za mo~ pomiri tlak skoraj enako kot
aerobne dejavnosti.
Raziskovanje ugotavlja, da je zmerno intenzivna
vadba za laj{anje te‘av z visokim krvnim tlakom
bolj{a od intenzivne in da 40 do 60 minut trajajo~e
enote treninga delujejo veliko bolje kot 20 do 30-
minutne.
Kot smo videli, skriva tek vrsto presenetljivih vi-
dikov in uporab, ki lahko mo~no vplivajo na ~love-
kovo zdravje. Postavljanje ene noge pred drugo
vendarle ni tako od muh. Owen Anderson

ERGOGENI PRIPOMO^EKERGOGENI PRIPOMO^EKERGOGENI PRIPOMO^EKERGOGENI PRIPOMO^EKERGOGENI PRIPOMO^EK

Piruvat pomaga pijancem,
sladkornim bolnikom
in debeluhom – lahko pa
napihne tudi {portni
dose‘ek
Ali lahko nekaj, kar koristi alkoholikom in diabe-
tikom, pomaga tudi {portnikom, ki se ukvarjajo z
vzdr‘ljivostnimi {porti? Raziskovalec Robert Stan-
ko, ki dela na Medicinski fakulteti univerze v Pitts-
burghu, pravi, da je odgovor na to vpra{anje pri-
trdilen.Vsaj tako ka‘ejo rezultati njegovih raz-
iskav.
Stanko je prvi korak v svet ergogenih pripomo~kov
storil leta 1970, ko se je odlo~il, da bo raziskoval
kemikalije, ki se obi~ajno nahajajo v ~love{kih ce-
licah. Takrat je zdravstvenoraziskovalna srenja
menila, da bi lahko z manipuliranjem s sestavinami
celic zdravili vrsto dokaj raz{irjenih bolezni, in sic-
er brez stranskih u~inkov, ki se navadno pojavlja-
jo z uporabo terapevtskih, a metaboli~no neobi~aj-
nih zdravil.
Stankova prva izbira je bila neznatna spojina s
tremi atomi vodika – piruvat. Stanko je izbral iz-
vrstno – njegovi prvi poskusi so dali vznemirljive
rezultate in od tedaj se ‘e ~etrt stoletja ukvarja s
piruvatom.
Piruvat je gotovo sodil na njegov spisek, saj je obi-
~ajna in pomembna sestavina ~love{kih celic. Naj-
demo ga v vseh celicah, od tako temeljnih, kot je
mo{ka spolna celica, do mogo~no razvejenih ‘iv-
~nih celic. Nastaja, ko se pri tvorjenju energije raz-
grajuje glukoza; ta proces v vseh celicah organiz-
ma poteka no~ in dan. Piruvat je v ~lovekovi pre-
snovi pomemben zato, ker je izjemno bogat vir
ATP – prave »energijske valute« ‘ivih organizmov.
Kadarkoli ‘iv~na celica po{lje impulz ali se pokr~i
mi{i~na celica, za izvr{itev dejanj poskrbi ATP, in
veliko ga nastaja prav z razgrajevanjem piruvata.

Na valu Krebsovega cikla
Stanko je hotel ugotoviti, ali bi pove~anje koncen-
tracije piruvata v celicah lahko pomagalo alkohol-
ikom, ki trpijo za boleznijo, imenovano »zama{-
~ena jetra«. Pri tej bolezni jetra zaliva ma{~oba in
jim onemogo~a, da bi delovala normalno. Menil je,
da bi s pove~anjem koli~ine piruvata v jetrih lah-
ko pospe{il in okrepil vrsto kemi~nih reakcij, ime-
novanih Krebsov ciklus.
Razmi{ljal je dobro, kajti v celicah se piruvat lah-
ko nepovratno pretvori v vrsto ocetne kisline, ki jo
imenujemo acetil-CoA. Acetil CoA nato vstopi v
Krebsov ciklus in se razgradi v CO2 in vodik, pri
tem pa nastaja izjemno veliko uporabne energije
(ATP). Ko koncentracija piruvata nara{~a, nasta-
ja {e ve~ acetil koencima A in Krebsov ciklus dobi
{e dodatno spodbudo. Potencialna prednost piru-
vata za alkoholike je v tem, da z ve~jo koli~ino pi-
ruvata spodbujeni Krebsov ciklus pospe{uje
razgrajevanje ma{~obnih kislin. Stanko je imel
ob~utek, da bi se na ta na~in ma{~obe ne nabirale
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v jetrih in bi slednja delovala kolikor toliko nor-
malno.
In to se je tudi zgodilo. Ko so alkoholu vdane la-
boratorijske podgane dobile dodatni piruvat, se
jim je v jetrih nabiralo manj ma{~obe. Vendar
Stanko ni po‘el posebnih lovorik – {e ve~, zdravni-
ki, ki so alkoholike zdravili druga~e, so mu pod
noge zmetali lepo skladovnico polen. Bili so na-
mre~ prepri~ani, da bi ta novica ljudi {e bolj spod-
bujala k pitju, saj bi imeli zdravilo, ki bi bla‘ilo po-
sledice. Stanko je samo pokazal, da lahko s piru-
vatom pomaga omejiti bolezen, ki spremlja alko-
holizem, in storil korak naprej na podro~je diabe-
tesa.
Pri raziskavah zama{~enih jeter je ugotovil, da z
dodajanjem piruvata celice vsrkavajo ve~ glukoze.
Ena od klju~nih te‘av sladkornih bolnikov pa je,
da imajo te‘ave s po{iljanjem glukoze v celice; zato
so kroni~no utrujeni (celice nimajo dovolj energije,
da bi opravljale normalno delo) in zato jim slad-
kor ostaja v krvi. V raziskavi z ‘enskami, ki trpijo
za od inzulina neodvisno sladkorno boleznijo, je
dokazal, da u‘ivanje piruvata laj{a te‘ave s tem, da
iz krvi odpravlja sladkor v celice. Sladkornim bolni-
cam, ki so jemale piruvat, se je mo~no zni‘al krv-
ni sladkor (»U~inek dihidroksiacetona in piruvata na
koncentracijo in pretvarjanje glukoze v plazmi pri
diabetesu, ki ni odvisen od inzulina«, Clinical Physi-
ology and Biochemistry,vol. 8, str. 283–288, 1990).
Stankova naslednja logi~na izbira so bili predebe-
li ljudje. Zdaj si ‘e lahko mislimo, zakaj bi bil lah-
ko piruvat ~ude‘ni napoj tudi za debeluhe. S spod-
bujanjem Krebsovega cikla bi moral usmerjati
ma{~obne kisline k razgrajevanju in ne kopi~enju
masti. Prvi poskusi so pokazali, da piruvat dejan-
sko lahko pomaga spremeniti sestavo telesa
(»Zaviranje kopi~enja ma{~ob in pove~anje porabe
energije z dodajanjem piruvata in dihidroksiacetona
prehrani podgan«, Metabolism, vol. 35, str. 182–
186,1988). Raziskava, ki je tej sledila, je pokaza-
la, da lahko s piruvatom predebelim ljudem poma-
gamo shuj{ati, da lahko z njim pospe{imo oz. okre-
pimo presnovo in pove~amo oksidacijo ma{~ob.

Piruvat in {portniki
Zanimivi izsledki, a kaj imajo opraviti s {portnimi
dose‘ki? Stanko je sprevidel, da mi{i~ne celice s
pomo~jo piruvata dobijo ve~ glukoze, torej ve~
uporabne energije (ali takoj{nje ali pa tako, da se
pove~ajo zaloge mi{i~nega glikogena, ki ni ni~
drugega kot vskladi{~ena glukoza). S »krmlje-
njem« Krebsovega cikla s piruvatom bi lahko mi-
{ice oskrbovali z ve~ energije za treniranje in tek-
movanja. Ko te~ete karkoli dalj{ega od 1500 m,
ve~ina energije nastaja pri delovanju Krebsovega
ciklusa, ki se ukvarja z razgradnjo ogljikovih hidra-
tov, ma{~ob in beljakovin. Stanko je pomislil tudi
na to, da bi bolj{a telesna sestava zaradi uporabe
piruvata lahko koristila teka~em, kolesarjem in
plavalcem na dalj{e proge.
Hipotezo, da bi piruvat kot ergogeno sredstvo
utegnil koristiti tudi {portnikom, je prvi~ presku-
sil leta 1990. Netreniranim osebam je dal piruvat
in jih obremenil z vajo na ergometru za roke z dve-
ma ro~ajema Monark 881, ki delujeta podobno kot
pedali kolesa. Pri tej v vseh ozirih vzorni raziskavi
so osebe prehrani en teden dodajale ali piruvat ali

ogljikohidratni placebo ({tevilo kalorij v placebu
in piruvatu je bilo ves ~as enako) in potem do
iz~rpanosti vadile na ergometrih z intenzivnostjo
60% VO2max (60% maksimalne mo‘ne porabe
kisika pri omenjeni vaji za roke).
Potem ko so ves teden jemali piruvat, so merjenci
do iz~rpanosti »kolesarili z rokami«, kar je trajalo
160 minut. Ko so jemali placebo, so se iz~rpali ‘e
po 133 minutah. Osupljivo je bilo, da je kar devet
od desetih udele‘encev raziskave ta preskus
opravilo bolje, ko so jemali piruvat in dose‘ki so
bili v povpre~ju za 20 odstotkov bolj{i.

Kako je z vajami za noge?
Piruvat je zanje storil {e dve drugi prijetni stvari:
koncentracijo glikogena v mi{icah rok je zvi{al za
celih 50 odstotkov in v njih potrojil vsrkavanje
glukoze iz krvi. Mi{ice so imele potem, ko so mer-
jenci vzeli piruvat, na razpolago za delo veliko ve~
energije (»Pove~anje vzdr‘ljivosti mi{ic rok z di-
hidroksiacetonom in piruvatom«, Journal of Applied
Physiology, vol. 68(1), str. 119–124,1990).
Ker se je raziskava z delom rok in dodatno ener-
gijo tako dobro iztekla, je Stanko naredil {e en
logi~en korak: Odlo~il se je preskusiti, ~e piruvat
pomaga tudi mi{icam nog. Tej raziskavi je dodal
{e neko posebnost, in sicer je poleg piruvata in
placeba obema skupinama merjencev predpisal z
ogljikovimi hidrati bogato hrano.
Rezultati so bili spet pozitivni. Ko so osebe na
cikoergometrih poganjale pedala do iz~rpanosti z
intenzivnostjo 70% VO2max, so v povpre~ju s piru-
vatom kolesarile 79 minut, ko so jemale placebo,
pa le 66 minut. Sedem od osmih jih je bolje delalo
s piruvatom kot s placebom. Povpre~no so napre-
dovali za 20 odstotkov, enako kot se je izkazalo pri
poskusu z vzdr‘ljivostjo rok. Poleg tega so mi{ice
nog iz krvi pritegnile 63 odstotkov ve~ glukoze kot
pri jemanju placeba, vendar to ni povzro~ilo zni-
‘anja krvnega sladkorja. Pri obeh skupinah pa ni
bilo nobene razlike v zalogah glikogena v mi{icah
(zaradi piruvata se v mi{icah ni nabralo ve~ gliko-
gena kot pri obi~ajnem kopi~enju z bogato ogljiko-
hidratno hrano).

Ob~utek, da je vadba manj naporna
Raziskava, ki je sledila Stankovi in jo je vodil nje-
gov sodelavec z iste univerze dr. Robert Robert-
son, je ugotovila, da {portniki, ki jemljejo piruvat,
dolo~eno intenzivnost vadbe ocenjujejo za la‘jo,
kot ~e piruvata ne jemljejo. Podobno kot Stankovi
poskusni zaj~ki so tudi Robertsonovi en teden u‘i-
vali ali piruvat ali placebo in nato do iz~rpanosti
vadili z intenzivnostjo 60% VO2max. Po 60 minu-
tah vaje za roke so ob~utili, da se po u‘ivanju piru-
vata naprezajo za okrog 23 odstotkov manj kot po
u‘ivanju placeba. Ta pribli‘no 20-odstotna razli-
ka v ob~utenju napornosti vadbe se je vlekla skozi
ves ~as preskusa. Po 60 minutah vadbe so mi{ice
rok tistih, ki so vzeli piruvat, iz krvi jemale pri-
bli‘no dva in polkrat ve~ glukoze kot mi{ice tistih,
ki so jemali placebo. Robertson meni, da piruvat
mi{icam sporo~a, naj iz krvi jemljejo ~im ve~ glu-
koze.
Kaj naj {e povemo o piruvatu? Veliko. Izkazalo se
je, da je piruvat inotropen (inotropna spojina po-
ve~uje sposobnost mi{ic za kr~enje), {e posebej, ko
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govorimo o srcu. Ko so piruvat z injekcijsko iglo
vbrizgavali psom, se je pove~alo delo njihove sr~ne
mi{ice in okrepilo se je delovanje levega prekata,
ki v telo ~rpa s kisikom nasi~eno kri (»Hemodina-
mi~ni u~inki intravenoznega piruvata pri anestezi-
ranih intaktnih psih«, Critical Care Medicine, vol. 22,
str. 844–850,1994).
[e bolj razveseljiva je novica, da piruvat pomaga
»postishemi~nemu srcu«, torej v poinfarktnem
stanju. ̂ e srce takoj po sr~nem napadu oskrbijo z
2 mM piruvata, kar je lahko dose~i z oralnim je-
manjem piruvata, se mu povrne do trikrat toliko
funkcije kot v primeru, da piruvata ni dobilo. Naj-
novej{e raziskave na univerzi v Freiburgu v
Nem~iji ugotavljajo, da srca bolnikov, ki so dobili
piruvat takoj po miokardnem infarktu, utrpijo ve-
liko manj{e ishemi~ne po{kodbe in delujejo z
ve~jim utripnim volumnom in ni‘jo frekvenco.

[e nekaj
Kot da to {e ni dovolj, so ugotovili, da je piruvat
mo~an antioksidant, ki ubla‘i po{kodbe raznih
celic zaradi prostih radikalov. Raziskovalci ugotav-
ljajo, da ve~ina {kode, ki nastane, ko za~ne raznim
organom primanjkovati kisika, ne nastaja med
dejanskim »odklopom«, ampak potem ko se tki-
va ponovno »okopajo« v novi krvi, ki prite~e po
ishemiji. To se zgodi zato, ker nova kri s seboj pri-
na{a veliko kisika, ki lahko spodbode proste ra-
dikale, da za~nejo uni~evati celice. Piruvat naj bi
omejil to mesarjenje prostih radikalov v tankem
~revesu, jetrih in tudi srcu. Znano je, da maraton-
ci med svojim dolgim nastopom trpijo za pomanj-
kanjem krvi v prebavilih. Del specialistov meni, da
piruvat ne {~iti srca takoj po infarktu zato, ker
aktivira Krebsov ciklus in spodbuja kr~enje sr~ne
mi{ice, ampak zato, ker prepre~uje {kodo, ki bi na
sr~ni mi{ici nastala zaradi prostih radikalov, ko se
spet vzpostavi normalen krvni pretok.
Ste voljni nekaj prebrati {e o zadnji vlogi piruva-
ta? Stanko poro~a, da se organi, ki jih pripravlja-
jo na presaditev, obnesejo veliko bolje, ~e jih pred
presaditvijo »okopajo« v piruvatu. Piruvat naj bi
zmanj{al {kodo, ki jo delajo prosti radikali v celi-
cah organov, ko jih oblije krvni tok (kisik) v pre-
jemnikovem telesu.

Je dobro, da jemljemo piruvat?
Stankove raziskave ka‘ejo, da dodajanje piruvata
prehrani lahko pomaga ve~ati zaloge glikogena,
kar je gotovo dobra novica za teka~e na dolge
proge oz. vse, ki potrebujejo dolgotrajno vzdr‘-
ljivost. Ta u~inek pa se verjetno pojavlja le pri
atletih, ki ne jedo z ogljikovimi hidrati bogate
hrane. ^e je va{a hrana bogata z OH, ni razloga,
da bi od piruvata lahko pri~akovali kake glikogen-
ske ~ude‘e.
Ali lahko s piruvatom spremenimo telesno sesta-
vo v prid mi{ic? Prezgodaj je, da bi lahko to ne-
dvoumno potrdili. Treba bo po~akati na {e ve~
raziskav z ljudmi. Pri laboratorijskih ‘ivalih pa so
rezultati dokaj prepri~ljivi. Pokazalo se je, da lah-
ko piruvat prepre~i nabiranje ma{~obe v telesih
podgan in pove~a kopi~enje OH v mi{icah.
Piruvat nedvomno izbolj{uje vsrkavanje glukoze iz
krvi v celice, kar naj bi pomagalo izbolj{evati
dose‘ke. To se je pokazalo v raziskavah, ki jih je

Stanko opravil v zvezi z vzdr‘ljivostjo rok in nog.
Prosto se pretakajo~a glukoza o~itno zmanj{a sub-
jektivni ob~utek naprezanja in mi{ice oskrbi z ve~
energije za delo. Vznemirljiva je tudi mo‘nost, da
bi lahko piruvat pospe{il okrevanje po napornih
vzdr‘ljivostnih obremenitvah, ker v mi{i~ne celice
usmerja ve~ goriva.
Vrsta raziskav dokazuje, da je piruvat zares mo~an
antioksidant. Zato je zelo blagodejen za ljudi, ki
so prestali infarkt, ki ~akajo na presaditev kakega
organa in za tiste, ki se pripravljajo na oz. presta-
jajo operacijo. Ali lahko piruvat kot antioksidant
pomaga tudi vzdr‘ljivostnim {portnikom, je {e
vpra{anje.
V zvezi z dodajanjem piruvata normalni prehrani
je malo slabih strani. Nekaj oseb je poro~alo o na-
penjanju v prebavilih; piruvat je v resnici nestru-
pen. Druga potencialna slaba stran je cena: ^e v
trgovinah s prehranskimi dodatki kupujete kalcijev
piruvat, vas normalni odmerki stanejo kakih 300
tolarjev na dan. Nadaljnja slaba to~ka je, da ga na-
vadno prodajajo skupaj s kromovim pikolinatom
in ga tako naredijo bolj privla~nega (ljudje misli-
jo, da krom pomaga »kuriti« ma{~obe). Slabo je,
da pla~ujete krom, za katerega pa je znanost doka-
zala, da nima tako blagodejnih u~inkov, kot trdijo
proizvajalci oz. prodajalci. V ‘elji, da bi pojedli
dovolj piruvata, tako pojeste do 400 mikrogramov
kroma na dan, vendar nekateri strokovnjaki meni-
jo, da so 200 do 400 mikrogramski odmerki kro-
ma na dan lahko ‘e nevarni. Varen odmerek je od
50 do 200 mikrogramov na dan.
Stanko, ki je vodilni svetovni strokovnjak za piru-
vat, meni, naj bi ga jemali od 2 do 5 gramov na dan.
Nobenih dokazov ni, da bi taki odmerki ~loveku
lahko {kodili. Na koncu moramo omeniti {e nekaj:
Stanko je vsega spo{tovanja vreden raziskovalec,
a zdaj je tudi lastnik RTS Industries, dru‘be ki
diabetikom ter ‘rtvam sr~nega infarkta in kapi
prodaja piruvat. Nobenega razloga ni, da bi mislili,
da Stanko s pisanjem o ble{~e~ih rezultatih pos-
kusa s piruvatom kuje dobi~ek svoje dru‘be, ven-
dar je vedno nekoliko nelagodno, ~e raziskovalec
postane podjetnik. Zelo zanimivo bo, ~e bodo do
enakih rezultatov kot on pri{li tudi drugi, ki od
piruvata nimajo dobi~ka. O novih izsledkih vas
bomo sproti obve{~ali. Jim Bledsoe

TRENIRANJE OTRENIRANJE OTRENIRANJE OTRENIRANJE OTRENIRANJE OTROKTROKTROKTROKTROK
^e trenirate otroke,
jih nikar ne obravnavajte
kot majhne odrasle
Mnogi med nami trenirajo otroke. Poznajo teori-
jo treniranja, ki pa temelji na delovanju fiziologije
odraslega ~loveka. Ker je delovanje otro{kega
organizma dokaj razli~no od delovanja odraslega,
kaj hitro lahko zabredemo v te‘ave. Otroci niso
miniature odraslih. Fiziologija mladega organizma
se razvija od zgodnjega otro{tva do poznega mla-
dostni{tva. Zato imajo otroci razli~ne sposobnosti
za vadbo in se nanjo razli~no prilagajajo. Programi
treniranja mladih {portnikov ne smejo biti samo
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skr~eni programi, po katerih delajo odrasli. Na-
men tega ~lanka je, da trenerje opozori, ~esa se
morajo pri treniranju otrok zavedati, kaj po~eti in
predvsem, ~esa ne po~eti.

Rast...
Otroci rastejo neenakomerno, najhitreje v prvih
dveh letih, ko zrastejo do polovico svoje poznej{e
telesne vi{ine. Nato se rast upo~asni in spet pospe{i
v ~asu adolescentskega pospe{ka, ki traja okrog
dveh let. Deklice do‘ivljajo adolescentski pospe{ek
v rasti med 10. in 12. letom starosti, de~ki pa med
12. in 14. letom. Po tem se hitrost rasti spet umiri
in ~lovek zraste do svoje odrasle vi{ine. Pred ado-
lescentskim pospe{kom v rasti so si de~ki in dek-
lice v telesnih merah zelo podobni. Po njem ima-
jo de~ki dalj{e roke in {ir{a ramena, deklice pa
{ir{e boke in ni‘je te‘i{~e. Ve~je okostje trupa pri
de~kih ~aka na obilnej{o rast mi{ic.
Kar zadeva telesno vi{ino, treniranje nanjo ne vpli-
va niti spodbujevalno niti zaviralno. Kosti se s tre-
niranjem celo odebelijo in v njih se nabere ve~
mineralov, zaradi ~esar treniranje v otro{tvu lah-
ko ocenimo kot koristno (Wilmore & Costill,
1994). Vendar so rasto~e kosti ob~utljive za pri-
tiske, {e posebej za ponavljajo~e se obremenitve,
zato v zvezi z rastjo kosti lahko navedemo ve~ de-
javnikov, ki bi lahko povzro~ali po{kodbe. Kost
raste iz hrustan~ne rastne plo{~ice na vsakem kon-
cu diafize, tj. glavnega dela dolge kosti. Rastne
plo{~ice lo~ujejo okostenelo glavo kosti, epifizo, od
prav tako okostenelega glavnega dela dolge kosti,
diafize. Kost se podalj{uje, ko kostno tkivo na meji
diafize nadome{~a hrustan~no. Hkrati hrustanec
raste tudi na meji epifize, zato epifizne plo{~ice
ohranjajo stalno {irino hrustanca. Rast se kon~a,
ko plo{~ica kon~no okosteni.
Preden se rast kon~a, so kostni okrajki ob~utljivi
za po{kodbe. Zlom epifizne plo{~ice pred dopol-
nitvijo rasti je dokaj resna po{kodba, ker lahko
prekine rast kosti. Uporaba anaboli~nih steroidov
pri otrocih lahko rast zavre, ker povzro~i prezgod-
njo kalcifikacijo epifizne plo{~ice (Sharp, 1995).
Bolj pogosta po{kodba tega dela kosti, ki je tre-
nerji nikakor ne bi smeli izzvati s predpisovanjem
napa~nega treninga, je epifizitis. To je po{kodba
ponavljajo~ih se obremenitev, do katere pride za-
radi pretiranega obremenjevanja kit, ki se pripen-
jajo na kostne okrajke. Posledica je vnetje. V skraj-
nih primerih se po{kodba lahko kon~a z lo~itvijo
kostnega okrajka od rastne plo{~ice. Najpogostej{i
epifizitis je tako imenovani komolec igralca base-
ballske male lige in je zna~ilna po{kodba mladih
metalcev baseballske ‘ogice. Metanje baseballske
‘ogice s hitrostjo do 120 km/h je za mlad komolec
prehuda obremenitev. Drugod po svetu se tovrst-
ne po{kodbe pojavljajo pri mladih igralcih tenisa
in v ramenih mladih plavalcev. Zato se moramo pri
treniranju otrok ogibati prepogostih enakih gibov,
ki so prehitri ali preobte‘eni z orodjem. Otroci na
enem treningu ne bi smeli narediti na stotine te-
ni{kih servisov.

Poga~ica ‘enskega kolena
Tudi spremembe, ki jih dekli{ko telo do‘ivi v ~asu
rastnega pospe{ka, lahko privedejo do specifi~nih
po{kodb. Boki se raz{irijo, zaradi ~esar se stegne-

nica nagne navznot. Med tekom in hojo zato pride
do kro‘enja navznot v kolenih in stopalih. Vse
skupaj se lahko kon~a s po{kodbo, ki jo ime-
nujemo hondromalacija patele, do katere pride, ko
poga~ica ne drsi ve~ gladko preko kolenskega
sklepa in za~ne mo~no boleti v sprednjem delu.
Pravilen prepre~evalni ukrep v tem primeru je, da
krepimo mi{ico vastus medialis, tj. notranji del
{tiriglave stegenske mi{ice. S tem delujemo zoper
stranski lok ve~jega kota stegnenice. Kro‘enje
kolen navznot in utrditev polo‘aja medenice lah-
ko zagotovimo s krepitvijo spodnjega dela trebu{-
nih mi{ic, mi{ic, ki potekajo levo in desno ob ‘elod-
cu, odmikalk kolka in zunanjih sukalk kolka. Ko-
leno lahko za{~itimo tudi z vlo‘ki v obutvi, s ka-
terimi prepre~imo zvra~anje stopal navznot.
Tudi po{kodbe zaradi »natezanja« so povezane z
rastjo kosti. Povzro~ajo jih ponavljajo~e se obre-
menitve na mestih, kjer se kite prira{~ajo v kost.
Zanje so zna~ilne nara{~ajo~e »crescendo« bole-
~ine, kar pomeni, da so vedno huj{e, ~im dlje tra-
ja dejavnost. Po{kodbe zaradi natezanja se pojav-
ljajo na razli~nih mestih v razli~nih obdobjih rasti.
V pozni adolescenci se lahko pojavijo bole~ine v
kri‘u ali predelu ~revnice. V starosti od 10 do 13
let se poka‘ejo v peti kot Severova bolezen. Med
12. in 16. letom se pojavijo na golenici tik pod
kolenom kot Osgood Schlatterjeva bolezen, ki je
od vseh najpogostej{a. Edino zdravilo za natezne
po{kodbe je po~itek. Ko otrok preneha s stresno
dejavnostjo, se kita unese in pravilno spoji s kost-
jo. Po{kodbi pa moramo dati dovolj ~asa, da se
zaceli, sicer se lahko ponovi. Slaba gibljivost pred-
njih in zadaj{njih stegenskih mi{ic mo~no poslab{a
znamenja Osgood Schlatterjeve bolezni, zato naj
trenerji poskrbijo, da njihovi 12 do 16 let stari varo-
vanci temeljito raztezajo mi{ice stegen.

Mi{ice...
Tako kot kosti tudi mi{ice rastejo neenakomerno.
Mi{i~na masa se enakomerno pove~uje do pu-
bertete, tedaj pa se pri de~kih za~ne mi{i~je razvi-
jati hitreje kot pri deklicah. Ta pospe{ek je posledi-
ca desetkratnega porasta koncentracije mo{kega
spolnega hormona testosterona v krvi, zaradi ~esar
se okrepi sinteza beljakovin in pove~a mi{i~na
masa. Pri dekletih mi{ice rastejo manj o~itno. Med
hormonskimi spremembami v ~asu pubertete se
testosteron v njihovi krvi znatneje ne pove~a. Pri
obeh spolih se po puberteti rast mi{ic nadaljuje do
nekako 20. leta starosti. Pri 15 letih ima povpre~en
de~ek 25 odstotkov relativne mi{i~ne mase, pri 19
pa ‘e 44. Povpre~no dekle ima pri 15 letih 27 od-
stotkov relativne mi{i~ne mase, ki do 19 leta na-
raste na 39 odstotkov. Mi{i~na masa nara{~a zara-
di hipertrofije, kar pomeni, da se pove~uje velikost
vlaken, ne pa tudi {tevilo. [tevilo mi{i~nih vlaken
je stalno in se s treniranjem ne spreminja.

In ma{~obe...
Hormonske spremembe v puberteti vplivajo na
sestavo telesa tudi v smislu ma{~obe. Ob rojstvu
imajo de~ki in deklice pribli‘no 10 do 12 odstot-
kov ma{~obe. Pred puberteto imajo oboji v telesu
{e vedno pribli‘no enako ma{~obe, in sicer 16 do
18 odstotkov. Po puberteti se dekletom zve~a ko-
li~ina hormona estrogena, ki povzro~i raz{iritev



STRAN  14STRAN  14STRAN  14STRAN  14STRAN  14

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998

bokov in nastanek ma{~obe v tem predelu. Zato
se relativna ma{~obna masa pri dekletih v popu-
berteti povzpne na 25 odstotkov. Zaradi dodatne
rasti mi{ic pa se pri de~kih odstotek ma{~obe v tem
~asu zni‘a na 12 do 14. Vendar ima ve~ina {port-
nic le okrog 18 odstotkov ma{~obnega tkiva (Wil-
more & Costill). Manj kot 12 odstotkov telesne
ma{~obe za ‘enske ni zdravo, kajti v takih okoli{-
~inah kosti za~nejo izgubljati kalcij in poru{i se
hormonsko ravnovesje, zaradi ~esar lahko na-
stanejo stresni zlomi.
Mlade {portnice v letih, ko za~nejo pridobivati
te‘o, te‘ko najdejo ravnote‘je med ohranjanjem
forme, kar pomeni okrog 18 odstotkov telesne
ma{~obe, in prevelikim strahom pred pridobiva-
njem te‘e, kar lahko pomeni zavra~anje hrane.
Trenerji morajo dekleta prepri~ati, da se ne bodo
redila, ~e se bodo prehranjevala pravilno. Prava
hrana so sadje, ‘ita, kruh iz celega zrnja, testenine,
ri‘, krompir in zelenjava, ki so vsi kompleksni oglji-
kovi hidrati in polni nujnih hranil. V zdravo pre-
hrano sodijo tudi beljakovine, kot sta pusto meso
in ribe. Izogibati se morajo mastne in zelo sladke
hrane, ki ne vsebuje veliko hranil, torej ~okolade,
pi{kotov, tort in sladkih pija~.
Temeljno pravilo je, da mora {portnik, ki ‘eli trdo
trenirati in uspe{no nastopati, dovolj jesti, {e pose-
bej kompleksnih ogljikovih hidratov. Dekleta se
morajo zavedati, da do 19. leta starosti stalno pri-
dobivajo mi{ice in torej te‘o pridobivajo po narav-
ni poti. Da ta te‘a ni ma{~oba, jih lahko potola‘ite
tako, da jim od ~asa do ~asa z zanesljivo metodo
izmerite odstotek telesnega ma{~evja.

Telesne sposobnosti...
Vse, o ~emer smo govorili – kosti, mi{ice in ma{-
~oba – je za treniranje pomembno. To potrjuje dej-
stvo, da se otrokove sposobnosti v vrsti preskusov,
ne glede na spol izbolj{ujejo do nekako 18. leta
starosti. Naravno je, da otroci z rastjo in razvojem
mi{ic napredujejo v telesnih zmogljivostih. Tisti, ki
zrastejo prej, imajo dolo~eno prednost. To je lah-
ko kratkoro~no dobro, lahko pa pozneje vzame
otroku voljo. Tistim, ki se razvijejo pozno, je tre-
ba vlivati pogum, da se ukvarjajo s {portom in os-
tanejo dejavni ter premagajo za~etni primanjkljaj.
To pomeni tudi, da trenerji ne smejo pozabiti, da
bodo otroci iz leta v leto ve~ji, mo~nej{i in hitrej{i,
ne glede na trening, ki jim ga predpisujejo.
Najbolj{a politika pri vadbi otrok je, da vzdr‘ujete,
da se osredoto~ate na razvijanje spretnosti in te-
melje za prihodnje delo. Specializacijo je treba
odlo‘iti za poznej{i ~as, ko jo bo {portnik zares
potreboval!
Wilmore & Costill (1994) posredujeta podatke
Predsednikovega sveta o telesni pripravljenosti in
{portu (1986) o vrsti telesnih preskusov. Splo{na
te‘nja pri de~kih in deklicah je enakomerno napre-
dovanje od {estega do osemnajstega leta starosti.
V preskusih mo~i trupa in rok (visenje na drogu s
pokr~enimi rokami in zgibe) pa de~ki po puberte-
ti ka‘ejo o~iten napredek. To sovpada s hkratnim
{irjenjem ramenskega obro~a in pove~ano mi{i~no
maso trupa. Dekleta z leti v teh dveh testih mo~i
skorajda ne napredujejo. Druga pomembna raz-
lika med de~ki in deklicami se ka‘e v {printu na 50
m, skoku v daljino z mesta in teku na 1500 m. Dek-

lice v teh preskusih po puberteti niso napredovale
skoraj ni~, kar lahko pripisujemo dejstvu, da se jim
v tem ~asu pove~a odstotek ma{~obe v telesu.
Wilmore in Costill ugotavljata, da deklice med pu-
berteto prenehajo biti telesno dejavne, kar se ne-
gativno odra‘a v njihovih sposobnostih. Trenerji
naj bi deklice po puberteti, tj. v starosti okrog 15
do 16 let spodbujali, naj za~nejo postopno in skrb-
no pove~evati trenin{ke obremenitve, {e posebej
aerobni trening in trening mo~i. Zdi se, da spre-
membe, ki se po puberteti zgodijo v dekli{kih te-
lesih, prepre~ujejo naravno napredovanje, ki bi
bilo zgolj posledica rasti, zato trening postane {e
kako pomemben. To {e veliko bolj kot za teka~e
in plavalce, katerih osnovni trening je kondicijski,
velja za igralce {portnih iger. Deklica, ki trenira
tenis, bi npr. morala redno tudi te~i in delati vaje
za mo~. De~ki so v prednosti, ker z rastjo napre-
dujejo do 18. leta. Zato lahko z vrhunskim kondi-
cijskim treningom pri njih za~nemo nekoliko
pozneje kot pri dekletih.
Namen treniranja mladih {portnikov je, da jih
opremimo z ve{~inami, s pomo~jo katerih bodo
kos zahtevnemu treningu v zreli dobi. [e posebno
udele‘enci {portnih iger se morajo zavedati, da je
kondicijski trening predpogoj za kakr{enkoli uspeh
v zrelih letih. Vzhodnoevropski trenerji otrokom
‘e dolgo predpisujejo trening za mo~ z lahkimi
ute‘mi ali zgolj vaje, kjer je breme te‘a lastnega
telesa. Osredoto~ajo se na tehniko in splo{no
kondicijo – npr. u~ijo jih tehniko dviganja ute‘i z
zelo lahkimi bremeni. Ko dozorijo, so opremljeni
z ve{~inami in osnovno splo{no mo~jo, posebej
trebu{nih in hrbtnih mi{ic, zaradi ~esar lahko dela-
jo za svoj {port specifi~ne vaje z ute‘mi. Prednost
teka~ev in plavalcev je v tem, da je treniranje splo{-
ne kondicije ‘e od vsega za~etka temeljni del nji-
hove vadbe.

Trening mo~i
Raziskave, s katerimi so preu~evali u~inke trenin-
ga za mo~ pri otrocih, so pokazale, da je splo{no
gledano v mo~i mogo~e napredovati ‘e v zelo rani
mladosti. Leta 1986 je Weltman s sodelavci doka-
zal, da so 6–11-letni de~ki v primerjavi s kontrol-
no skupino v izokineti~ni mo~i napredovali za 18–
37 odstotkov. Trenirali so samo 14 dni. Samo en
de~ek od {estnajstih se je po{kodoval pri treniranju
z ute‘mi, nih~e pa si ni po{kodoval rastnih plo{~ic,
kosti ali mi{ic. To pomeni, da je v nasprotju s splo{-
nim prepri~anjem trening za mo~ otrok dokaj
varen. Seveda pa moramo poudariti, da je slabo
na~rtovan, prenaporen in slabo izveden trening z
ute‘mi za otroke enako nevaren kot za odrasle. ̂ e
otroci trenirajo z ute‘mi, jih je treba o tovrstnem
treningu temeljito pou~iti in sestaviti postopno
vedno zahtevnej{i trening, ki ga tudi skrbno nad-
ziramo. Vadba mora biti ~imbolj pestra, izogibati
se moramo prevelikemu {tevilu enakih gibov.
Pri odraslih napredek v mo~i lahko pripi{emo iz-
popolnjeni ‘iv~ni dejavnosti in hipertrofiji mi{i~nih
vlaken. Prvo se zgodi ‘e kmalu po za~etku trenira-
nja, drugo je bolj dolgoro~na prilagoditev. Ne mo-
remo pa re~i, da napredovanje otrok poteka po isti
poti. Dejstvo, da s treningom za mo~ napreduje-
jo, nas postavlja pred vpra{anje: kateri mehanizem
je podlaga otrokovemu napredku v mo~i?
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Odgovor nam posredujejo raziskave o prirastku
mo~i pri skupinah razli~no starih {portnikov (Pfeif-
fer & Francis,1986). Raziskovalca sta trenirala tri
skupine mo{kih, predpubertetnike, pubertetnike
in fante po puberteti. Postavila sta hipotezo, da
bodo zaradi dramati~nega porasta koncentracije
testosterona v krvi najbolj napredovali pubertet-
niki. To bi povzro~ilo ve~jo hipertrofijo mi{i~nih
vlaken in zato ve~ji prirastek mo~i. Toda ~eprav so
vse tri skupine lepo napredovale, je vendarle naj-
bolj napredovala skupina, ki {e ni dosegla pu-
bertete. Hipoteza je torej padla v vodo, pokazalo
pa se je, da otroci ne napredujejo zaradi hipertro-
fije mi{i~nih vlaken, ampak zaradi izbolj{anja
‘iv~ne sestavine. ̂ eprav predpubertetna skupina
ni bila dele‘na hormonov, ki povzro~ajo rast mi-
{i~nih vlaken, je napredovala najbolj. Ugotovitev
Pfeifferja in Francisa potrjuje tudi Blimkiejeva
raziskava (1989), ki je pokazala, da so motori~ne
enote pri otrocih, ki so trenirali za mo~, postale
bolj aktivne kot motori~ne enote tistih, ki niso.

Aerobni in anaerobni razvoj
Ves ~as v otro{tvu se razvija tudi sr~noo‘ilna
kondicija. Volumen plju~ in najve~ji pretok zraka
po~asi nara{~ata, dokler otrok ne odraste. Maksi-
malna ventilacija se od 40 l/min. pri petih letih sta-
rosti pove~a do ve~ kot 110 l/min. v odraslosti
(Wilmore & Costill, 1994). To pomeni, da otroci
pri enako naporni vadbi dihajo hitreje kot odras-
li, in sicer 60-krat v minuti, medtem ko odrasli 40-
krat (Sharp, 1995). Tudi dihalni ekvivalent za kisik
je pri otrocih ve~ji (VE/VO2 = 40 za osem let sta-
rega v primerjavi z 28 za 18 let starega). Funkcija
otro{kih plju~ je {ibkej{a od funkcije odraslih.
Tudi srce in o‘ilje pri otroku delujeta druga~e kot
pri odraslem ~loveku. Otroci imajo manj{i volu-
men srca kot odrasli, zato imajo manj{i utripni
volumen tako v mirovanju kot med obremenitvi-
jo. Volumen srca in koli~ina krvi z odra{~anjem
nara{~ata. Otroci nadome{~ajo manj{i utripni vo-
lumen s hitrej{o frekvenco sr~nega utripa. Najst-
nik v starosti okrog 16–17 let ima lahko maksimal-
no frekvenco srca nad 215 utr./min., medtem ko
ima 20 let star {portnik maksimalno sr~no frekven-
co od 195 do 200 utr./min. Vendar vi{ja frekvenca
sr~nega utripa ne more odtehtati manj{ega utrip-
nega volumna, zato je delo otro{kega srca, merje-
no v l/min., v primerjavi z odraslim {ibkej{e. Otroci
lahko razliko malce zmanj{ajo, ker je pri njih raz-
lika med nasi~enostjo arterijske in venozne krvi s
kisikom nekoliko ve~ja kot pri odraslih. To pome-
ni, da gre pri otrocih za delujo~e mi{ice ve~ji od-
stotek sr~nega dela kot pri odraslih (Wilmore &
Costill, 1994).
Ker se sposobnost srca in plju~ z leti pove~uje, bi
pri~akovali, da se bo enako pove~evala tudi aerob-
na sposobnost. V absolutnem smislu je to res.
VO2max, izmerjena v l/min. pri de~kih nara{~a od
{estega do osemnajstega leta, pri deklicah pa od
{estega do {tirinajstega. Toda, ko VO2max norma-
liziramo s telesno te‘o, pri de~kih s starostjo ni
opaziti posebnih sprememb, pri deklicah pa po
puberteti aerobna mo~ celo nekoliko splahni. Gle-
de na telesno te‘o lahko re~emo, da imajo otroci
za u~inkovito aerobno vadbo ustrezno razvit sr~no-
dihalni sistem. To v praksi vidimo, saj otroci v pri-

merjavi z odraslimi lahko te~ejo zelo dobro. So
primeri, ko so desetletni otroci dokaj hitro pretekli
celo maraton.
Pri mladem {portniku teka{kih vzdr‘ljivostnih
sposobnosti ne omejuje slab{a aerobna mo~
(VO2max) izra‘ena v l/kg/min. Deklice imajo pred
puberteto, ko se jim masa ma{~evja {e ni pove~ala,
celo majhno prednost. Vzdr‘ljivostne dose‘ke
mladih teka~ev omejuje negospodarnost gibanja.
To pomeni, da za dolo~en tempo teka otrok po-
rabi ve~ kisika kot odrasla oseba. Otroci imajo
kraj{e ude in manj mi{ic, zato je njihova meha-
ni~na mo~ manj{a od mo~i odraslih teka~ev. Na-
vadno imajo nesorazmerno dolge noge, kar pome-
ni, da so biomehani~no neuravnote‘eni in se zato
gibljejo manj skladno. Poleg tega imajo ve~je raz-
merje med povr{ino in maso telesa. Vse to slabi
biomehani~no u~inkovitost. Otro{ko telo ima
slab{e razvit hladilni mehanizem kot telo odrasle-
ga. Otrok ima malo krvi in visoko temperaturo
ko‘e. Porabi tudi ve~ energije na kilogram telesne
mase. Otroci imajo zaradi {ibkej{ega delovanja
plju~ vi{ji koli~nik VE/VO2 in se zana{ajo na pre-
snovo ma{~ob, ker jim {e primanjkuje mi{i~nega
glikogena in glikoliti~nih encimov. Vsi ti dejavni-
ki zmanj{ujejo fiziolo{ko u~inkovitost. Te biome-
hani~ne in fiziolo{ke omejitve slab{ajo gospodar-
nost teka, ~eprav se slednja izbolj{uje vse od {es-
tega do dvajsetega leta starosti (Wilmore & Cos-
till, 1994).
^eprav je biomehani~no in fiziolo{ko dokaj
neu~inkovit, se otro{ki organizem med vadbo mo~-
no opira na aerobno presnovo. Sharp (1995) otro-
ke opisuje kot aerobne ‘ivalce. Anaerobna sposob-
nost deklic in de~kov se s staranjem izbolj{uje, a
se popolnoma razvije {ele pri dvajsetih. Najbr‘ je
glavni razlog za to pomanjkanje mi{i~ne mase.
Toda otroci v gramu mi{ic shranijo manj glikoge-
na kot odrasli in manj fosfofruktokinaze, pomemb-
nega glikoliti~nega encima. V gramu mi{ic shran-
jujejo tudi manj kreatinfosfata kot odrasli (Sharp,
1995). Zato ne morejo ustvariti razmer, kot so ni-
zek pH krvi ali velika koncentracija laktata, ki sta
zna~ilna spremljevalca anaerobnih obremenitev
(Malina 1991). Otro{ki organizem se pri inten-
zivnih obremenitvah ne utrudi zaradi istih narav-
nih mehanizmov kot odrasli. To in dejstvo, da se
otrok pregreje prej kot odrasel ~lovek, so glavni
dejavniki tveganja, ki se jih morajo zavedati trener-
ji, ki otrokom predpisujejo intenzivne obreme-
nitve. Pri intervalnem treningu {printov se glede na
to, da v mi{icah ni velike kislosti, lahko zdi, da bi
otroci zdr‘ali {e ve~, vendar je njihovo mi{i~je
utrujeno, in ~e delajo v toplem vremenu ali v zapr-
tem prostoru se lahko nevarno pregrejejo.

Aerobni trening...
Ker so otroci po naravi bolj aerobna bitja, je do-
bro vedeti, kako se odzivajo na aerobni trening.
Vendar je malo raziskavam uspelo nakazati, da se
aerobna kapaciteta otrok zbolj{uje z aerobno vad-
bo. Rowland (1992) je sicer opozoril, da jih je le
malo upo{tevalo vse naslednje kriterije: najmanj
12 tednov treniranja, najmanj trikrat na teden,
najmanj 20-minutno vzdr‘evanje sr~ne frekvence
najmanj 160 utr./min. in velika skupina s prav tako
veliko kontrolno skupino. To bi bilo podobno raz-
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iskavam aerobnega treninga z odraslimi. Rowland
je ugotovil, da je z aerobnim treningom, kakr{nega
prepisujejo odraslim, mogo~e VO2max otrok iz-
bolj{ati za 7 do 26 odstotkov. To bi lahko pome-
nilo, da otroci svojo aerobno kondicijo lahko iz-
bolj{ajo z intenzivnostjo aerobnega treninga
odraslih.
Tako po~etje je verjetno utemeljeno. Sharp (1995)
opozarja, da je zaradi manj{e proizvodnje laktata
anaerobni prag otrok obi~ajno pri frekvenci
sr~nega utripa od 165 do 170, kar je podobno kot
pri treniranih odraslih. Netrenirani odrasli ga
dose‘ejo pri 120 do 150 utr./min. Zato bi znal biti
optimalni trenin{ki dra‘ljaj, izra‘en s frekvenco
sr~nega utripa, za netrenirane otroke relativno vi{ji
kot za netrenirane odrasle. Naslednji dokaz, ki
podpira teorijo o intenzivnih dra‘ljajih, je dejstvo,
da raven aktivnosti otrok ni v zvezi z VO2max
(Rowland, 1992). Medtem ko otroci danes morda
niso tako dejavni, kot so bili neko~, so {e vedno
enako aerobno dobro pripravljeni (Armstrong &
Welshman, 1994). Splo{ne dejavnosti ne delujejo
kot trenin{ki dra‘ljaj, kar lahko pomeni, da je
kondicijska pripravljenost otrok naraven pojav.
Kdor ho~e se~i nad to od narave dano kondicijo,
se mora mo~no potruditi.

Sklepi
Dobro je vedeti, da je aerobno kondicijo pri otro-
cih mogo~e izbolj{ati s treniranjem, ~e je trenin{ki
dra‘ljaj dovolj mo~an. To osmi{lja aerobni trening,
kajti na ta na~in otroci lahko izbolj{ajo rezultate.
Vendar u~inek treniranja ni tako velik kot pri od-
raslih, kajti otrok ima manj{i utripni volumen,
zaradi katerega njegovo srce kljub treniranju ne
more opravljati enako velikega dela kot srce odras-
lih. Do postpubertete teka{ke dose‘ke omejuje
tudi slaba gospodarnost gibanja. Zato je najbolje
po~akati, da otrok pride v adolescenco in tedaj
za~eti z zahtevnej{im aerobnim treningom. To je
starost, ko za~ne trening otroku resni~no koristi-
ti. Naporen anaerobni trening je zanj {e manj pri-
meren, ker je mlad organizem slabo opremljen z
anaerobnimi sposobnostmi.
Po moje so najpomembnej{a podro~ja treniranja
otrok mo~, hitrost, koordinacija, za {port speci-
fi~ne ve{~ine in gib~nost. Tu je mogo~e napredo-
vati s pove~anim ‘iv~nomi{i~nim nova~enjem in
postavljati temelje tehnike za odraslost. V ~asu, ko
se razvija ‘iv~ni sistem, je potencial za razvijanje
ve{~in najve~ji. Aerobno in anaerobno vzdr‘ljivost
je mo~ razvijati od adolescence naprej, ko telo
razvije svoje naravne sposobnosti in se na tovrstni
presnovni trening odziva najbolje.

Raphael Brandon

PREPRE^EVPREPRE^EVPREPRE^EVPREPRE^EVPREPRE^EVANJE RAKANJE RAKANJE RAKANJE RAKANJE RAKAAAAA

Kaj znanost meni
o protirakotvornih
lastnostih brokolija,
cveta~e in ohrovta
Pred leti je Groucho Marx svoje sivolase goste
spra{eval o skrivnostih dolgo‘ivosti. Odgovori so
si pogosto nasprotovali: pogum dajajo~emu »U‘i-
vaj v spolnosti« je nekaj tednov pozneje sledil bolj
zadrgnjeni »Najbolj{i je celibat« ali pa so bili na
meji smiselnosti (nekateri gostje so dolgo‘ivost
posku{ali povezati z ‘ve~enjem tobaka ali celo ka-
jenjem cigar po kosilu, morda da bi se prikupili
svojemu gostitelju, ki je redno vlekel cigaro). Toda
nekateri starostniki so vendarle imeli raje bolj ra-
zumne navade – jedli so veliko ~esna, ~ebule, zel-
ja in paradi‘nika. Danes bi se celo najbolj neje-
verni epidemiologi strinjali z Grouchovimi zago-
vorniki zdrave hrane.
Tako reko~ vse epidemiolo{ke raziskave ugotav-
ljajo, da ljudi, ki jedo veliko sadja in zelenjave, red-
keje napade drugi najve~ji iztrebljevalec ~love{kih
‘ivljenj – rak (»Zelenjava, sadje in rak: I Epidemi-
ologija«, Cancer Causes Control,vol. 2, str. 325–
357,1991 in »Sadje, zelenjava in za{~ita pred rakom:
Pregled epidemiolo{kih dokazov«, Nutr. Cancer, vol.
18, str. 1–29, 1992 in »Prepre~evanje raka: Zelenja-
va in rastline«, Comparative Biochemical Physiology,
vol. 93B, str. 201–212,1989).
To pojmovanje, da sadje in zelenjava od ~love-
kovega praga odganjata zdravnika, ni izvito iz trte,
saj je znano, da rastlinska hrana vsebuje vrsto
mo~nih protikarcinogenih sestavin, kot so pre-
hranska vlakna, vitamina C in E, karotenoidi, fla-
vonoidi, fenoli, fitoestrogeni, dialilsulfidi, limonen,
glukosinolati in izotiocianati. Te snovi lahko usta-
vijo raka, tako da razred~ijo ali ve‘ejo karcinogene
v prebavnem traktu (recimo prehranska vlakna),
da delujejo kot antioksidanti, ki blokirajo raka po-
vzro~ujo~e hormone, da zavirajo tvorbo karcino-
genov ali da razstrupljajo raka povzro~ujo~e kemi-
kalije.

Kateri so najbolj{i?
Nekatere rastline so zelo bogate z antikarcinoge-
ni, medtem ko jih imajo druge malo. Znanstveni-
ki, ki se ukvarjajo s prehranskimi vidiki raka, so
posku{ali ugotoviti, katero sadje oz. zelenjava de-
luje {e posebej za{~itno. Hren, repa, kitajsko zel-
je, rjava, ~rna in navadna gor~ica, {vedska repa,
repi~no seme, vrtna kre{a, vodna kre{a, redkev,
ohrovt, koleraba, zelje, brsti~ni ohrovt, cveta~a in
brokoli so zbudili najve~ pozornosti, ker so primar-
ni vir glukosinolatov v na{i prehrani.
^e za glukosinolate {e niste sli{ali, najbr‘ niste
edini. Povpre~ni ljudje si te‘ko zapomnijo celo
imena najpomembnej{ih vitaminov in rudnin, kaj
{ele dolg spisek rastlinskih metabolitov, ki bi uteg-
nili plemenititi ~love{ko prehrano. Raziskovalci
raka pa ‘e nekaj ~asa vedo, da se glukosinolati z
dokaj{njo lahkoto pretvarjajo v izotiocianate, za
katere je znano, da spodbujajo razstrupljanje kar-
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cinogenov v ‘ivih organizmih.To dosegajo tako, da
spodbujajo aktivnost encimov, ki rakotvorne snovi
lahko spremenijo v nerakotvorne. Izotiocianati
lahko prepre~ijo spreminjanje normalnih celic v
rakaste, kar povzro~ajo rakotvorne snovi.
Poleg tega, da se bojujejo zoper raka, so izotioci-
anati zanimivi tudi druga~e. Poznamo jih z imen-
om gor~i~na olja in dajejo oster vonj in okus za-
~imbam, kot sta gor~ica in hren. Dajejo tudi zna-
~ilen okus surovim kapusnicam. Delujejo lahko
proti bakterijam, glivicam in praorganizmom in
lahko privla~ijo ali pa odganjajo ‘u‘elke.
Glukosinolate so za~eli raziskovati ‘e v {estdesetih
letih, ko so proizvode glukosinolatne hidrolize
(izotiocianati) dajali ‘ivalim, ki so jih izpostavljali
potencialno rakotvornim snovem. Pokazalo se je,
da izotiocianati res zmanj{ujejo pogostost nastan-
ka tumorjev (»Vpliv alfanaftil-izotiocianata na na-
stanek tumorjev jeter pri podganah, ki so u‘ivale etio-
nin in N-2-fluorenilacetamid«, Journal of the Natio-
nal Cancer Institute, vol. 37, str. 677–686, 1966).

Vzpon kapusnic
Kapusnice, med katere spadajo zelje, brsti~ni
ohrovt, cveta~a in brokoli, so postale predmet
znanstvenih raziskav, ker vsebujejo posebej veliko
glukosinolatov. Leta 1978 so prvi~ objavili raziska-
vo, v kateri je zapisano, da cveta~a u~inkuje nepo-
sredno zoper raka (pred tem so dokazali le, da so
dolo~ene sestavine, ki jih obi~ajno vsebujejo ka-
pusnice, protikarcinogene). V tej raziskavi so po-
skusnim podganam najprej dajali karcinogen, za
katerega je bilo znano, da povzro~a raka jeter,
alfatoxin B1, nato pa so jih razdelili v dve skupini:
ena je jedla standardno hrano, medtem ko so dru-
go mo~no obogatili s posu{eno cveta~o. Pokazalo
se je, da so u‘ivalke cveta~e ‘ivele veliko dlje in
imele manj{e tumorje.
Raziskava, ki je tej sledila, je pokazala, da tudi
prehrana, bogata z zeljem, {~iti pred rakom. Do-
datne raziskave v drugem laboratoriju so pokaza-
le, da zelje in cveta~a zmanj{ujeta nevarnost na-
stanka raka prsi, vsaj pri laboratorijskih podganah.
Vse to je navedlo National Research Council,
Committee of Diet, Nutrition and Cancer v ZDA,
da so ‘e leta 1982 priporo~ili, naj ljudje u‘ivamo
~imve~ kapusnic, in raziskave v zvezi z njimi so
za~ele dobesedno vnikati kot gobe po de‘ju. V
letih 1983 do 1996 je v kakovostnih in vsestransko
preverjenih strokovnih glasilih iz{lo ve~ kot 200
~lankov o kapusnicah in njihovi mo~i, da prepre-
~ujejo nastanek raka.

Kako pa je z ljudmi?
Raziskovanje je prepri~ljivo pokazalo, da izotioci-
anati in druge spojine v kapusnicah uspe{no spod-
bujajo encime, da zaustavijo ali deaktivirajo kar-
cinogene in ustavijo rast vrste tumorjev, tako v
kulturah tkiv kot tudi v ‘ivih organizmih. Vendar
pa je bila ena te‘ava pri vseh teh obetavnih ugo-
tovitvah, in sicer, da so bile raziskave opravljene s
celicami v epruvetah ali s poskusnimi ‘ivalmi in ne
z ljudmi. Kritiki raziskav ves ~as poudarjajo, da so
uporabljale nemogo~e velike odmerke izotiociana-
tov in da so protirakotvorni u~inki raznih varo-
valnih spojin kaj lahko specifi~ni za dolo~eno ‘ival-
sko vrsto, ni pa dokazov, da bi lahko enako u~in-

kovali na ljudi. Mogo~e je, da brokoli za vse ve~ne
~ase odpravi raka prsi pri podganah, ne pa tudi pri
homo sapiensu.
Ta argument je treba jemati resno, kajti celo ob-
se‘ne epidemiolo{ke raziskave s kapusnicami so
dale zelo obetavne rezultate, pa ~eprav ni {lo za
spremljanje dejanskega razvoja raka. To delo je
pokazalo, da lahko pribli‘no 30 dag brsti~nega
ohrovta na dan zmanj{a po{kodbe DNK pri ljudeh
(»Zmanj{anje oksidativnih po{kodb DNK v ~love{-
kih celicah zaradi u‘ivanja brsti~nega ohrovta«,
Carcinogenesis, vol. 16, str. 969–970,1995) To je
pomembno, kajti kemi~ne po{kodbe DNK so en
na~in, kako lahko celice postanejo rakave. Pre-
iskave so tudi pokazale, da u‘ivanje 30 dag brsti~-
nega ohrovta ali pribli‘no pol kilograma brokoli-
ja na dan prav tako spodbode encime, ki zmanj-
{ujejo mo~ karcinogenov (»Aktivnost citohroma
p450 1A2 pri ~loveku, merjena s kofeinskim metab-
olizmom: U~inek kajenja, brokolija in vadbe«, Ad-
vances in Experimental Medicine and Biology, vol.
283, str. 407–411, 1991).
Seveda je to ogromno brsti~nega ohrovta in bro-
kolija. Celo kuhinjski ~arovnik s skoraj neskon~no
izbiro razli~no pripravljenih jedi iz brokolija in
brsti~nega ohrovta bi tako veliko koli~ino te hrane
komajda znal pripravljati tako, da bi jo jedci pre-
na{ali dlje ~asa. Zelo te‘ko je pojesti veliko surove-
ga brsti~nega ohrovta, brokolija ali cveta~e, pri
kuhi pa se uni~i od 30 do 60 odstotkov glukosino-
latov, celo ~e gre za priljubljeno hitro kuhanje v
pari.

Ulovite jih mlade
Na sre~o so raziskovalci na Medicinski fakulteti
univerze John Hopkins ugotovili, da je eden od
najmo~nej{ih izotiocianatov spojina sulforafan in
da ga tri dni stari brsti~i brokolija in cveta~e vse-
bujejo do stokrat toliko kot zrel brokoli in cveta~a,
pa ~eprav sta slednja popolnoma sve‘a in pridela-
na biolo{ko oz. organsko. Izvle~ki iz tri dni starih
poganjkov brokolija mo~no zmanj{ujejo nevarnost
raka prsi in zavirajo rast tumorjev prsi pri podga-
nah, ki so jih izpostavljali kemi~nim karcinogenom
(»Brokolijevi brsti~i: Izjemno bogat vir spodbujeval-
cev encimov, ki varujejo pred kemi~nimi karcinoge-
ni«, Proceedings of the National Academy of Scien-
ces, vol. 94, str. 10367–10372,1997).
Raziskovalci z univerze Johna Hopkinsa so pre-
pri~ani, da se z rednim u‘ivanjem majhnih koli~in
teh poganjkov lahko u~inkovito zavarujemo pred
rakom (njihov univerzitetni laboratorij se opti-
misti~no imenuje »Kapusni~ni kemoza{~itni labo-
ratorij«). Eden od raziskovalcev, Paul Talalay je
celo ustanovil podjetje, ki se je sporazumelo z
dru‘bo Green Giant Fresh Company, da bo zanj
v ZDA tr‘ila s sulforafanom bogate poganjke
brokolija.
O~itno gre za velike denarje. Samo v ZDA so lani
prodali za 300 milijonov dolarjev teh poganjkov.



STRAN  18STRAN  18STRAN  18STRAN  18STRAN  18

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998

Resni~na vrednost pa je v semenu, ne v poganjkih.
Lani je bila povpre~na cena semena brokolija 40
dolarjev za kilogram, v~asih pa je zamenjalo last-
nika tudi za 180 dolarjev za kilogram. To je deset
do petin{tiridesetkrat ve~ kot cene drugih semen:
alfalfe, ovsa, fi‘ola in redkve.

Jesti ga morate vsak dan
Vse skupaj zveni malce noro, kajti zaenkrat ni {e
nobenega neposrednega dokaza, da lahko z u‘i-
vanjem kal~kov brokolija pri ljudeh prepre~imo
nastanek raka. Podatki so obetavni in kal~ki
brokolija so okusni (so pikantni in poleg glukosi-
nolatov vsebujejo {tevilne vitamine in rudnine),
vendar jih ne moremo razglasiti za zanesljivo za-
{~ito pred rakom. Tudi ~e nastanku tumorjev za-
pirajo vrata, nih~e ne ve, koliko naj bi jih pojedli,
da bi bili varni pred tem ubijalcem ~love{tva.
Zavedati se moramo tudi, da bi morali kal~ke, ~e
res onemogo~ajo raka, jesti vsak dan. Ne morete
pri~akovati, da bi ves teden lahko jedli pice in pili
kokakolo, nato pa stvari spravili v red tako, da bi
ob koncu tedna ‘ve~ili brokoli. Znanstveniki vedo,
kako pomemben je ~as, ki pote~e med zau‘itjem
varovalne spojine in izpostavljanju karcinogenu.
Zavora deluje le, ~e je ta ~as dokaj kratek, ~e torej
varovalno hrano jemo pogosto.
Treba je povedati, da izotiocianati v kapusnicah ne
delujejo zoper vse vrste raka. Talalay in Yuesheng
Zhang menita, da sulforafan lahko zmanj{uje ne-
varnost nastanka raka jeter, plju~, prsi, ‘elodca in
po‘iralnika, ne vesta pa, kako vpliva na druge or-
gane. In ~e so izotiocianati lahko izvrstni pri raz-
oro‘evanju kemi~nih karcinogenov, morda sploh
ne vplivajo na vrste raka, ki ga povzro~ajo radio-
aktivno sevanje, deviantni geni ali virusi.
Zakaj kapusnice in nekatere druge vrste zelenjave
proizvajajo kemikalije, ki lahko zavarujejo ~love-
ka pred rakom? Razvojni biologi bi utegnili dejati,
da brokoli izdeluje snovi, ki so v{e~ ljudem zato,
da bi ga ljudje ~im bolj razmno‘evali. ̂ e bi ga pre-
pustili samemu sebi, bi ga lahko kmalu prehitel...
recimo regrat ali celo rjava gor~ica in bi {el isto pot
kot dinozavri.
Vendar pa le ne pozabimo, da glukosinolati, izo-
tiocianati in druge nenavadne presnovne spojine
tudi rastline same varujejo pred genetskimi po-
{kodbami, tumorji, uni~evanjem tkiv zaradi pros-
tih radikalov in drugih biokemi~nih tegob, ki jih
prina{a vsakodnevno ‘ivljenje na tem planetu.
Samo sre~ni smo lahko, da rastlinska obramba
prav dobro deluje tudi v telesih ‘ivali.

Owen Anderson

NAJNONAJNONAJNONAJNONAJNOVEJ[E IZ TRENIRANJAVEJ[E IZ TRENIRANJAVEJ[E IZ TRENIRANJAVEJ[E IZ TRENIRANJAVEJ[E IZ TRENIRANJA
Kak{no vlogo igra trening
za mo~ v razli~nih {portih?
»68 kilogramov te‘ka oseba, ki maraton prete~e v
petih urah, je enako mo~na kot enako te‘ka ose-
ba, ki ga prete~e v dveh urah in osmih minutah. Na
koncu koncev je po~asnej{i teka~ dokazal, da lah-
ko opravi enako delo kot vrhunski teka~ – svoje 68
kg te‘ko telo prenese na razdalji 42 km.« – Jim
Bledsoe, ugledni ameri{ki fiziolog naporov.

Ali lahko trening za mo~ pomaga teka~u, kolesar-
ju, plavalcu, smu~arskemu teka~u in vesla~u?
Ve~ina {portnikov, ki se ukvarjajo s treniranjem
vzdr‘ljivosti, meni, da trening za mo~ lahko kori-
sti tudi njim, nekateri pa vklju~no s trenerji in
znanstveniki v to niso tako trdno prepri~ani.
Nenavadno je, da najbolj{i teka~i na svetu, Kenij-
ci in Etiopci, redko zaidejo v telovadnico ali dvi-
galnico ute‘i, pa tudi znanost je jasno pokazala, da
sta trening za aerobno vzdr‘ljivost in maksimalno
ter eksplozivno mi{i~no mo~ na povsem nasprot-
nih polih telesne priprave.
Da bi teka~ maraton pretekel v dveh urah in os-
mih minutah, morajo biti mi{ice njegovih nog brez
prekinitev pripravljene narediti okrog 23000 hitrih
korakov, pri katerih noge razvijajo le zmerno ve-
liko silo, medtem ko v trening maksimalne mo~i
pogosto spada tudi dokaj po~asno dviganje skoraj
maksimalnih bremen s prekinitvami po pribli‘no
vsakih desetih dvigih.
Kako naj po~asno dviganje z osmimi ali desetimi
ponovitvami, ~eprav v ve~ serijah, pripravi teka-
~eve mi{ice, da bodo optimalno prenesle na tiso~e
pokr~enj mi{ic, ki so nujna, da prete~e maraton ali
pa {tirikrat kraj{i tek na 10 km?
Na to vpra{anje ni lahko odgovoriti, fiziologi, ki se
ukvarjajo z napori, pa so vsekakor posku{ali. Po-
skusili so odgovoriti v vrsti raziskav s plavalci na
dolge razdalje, smu~arskimi teka~i, vesla~i, kole-
sarji in teka~i na dolge proge. Oglejmo si najbolj{e
od njih in poglejmo, kaj lahko iz njih povzamemo
za svoje treniranje?

Ali pomaga vesla~em?
Za~eli bomo z veslanjem, kajti ve~ina uglednih ve-
sla{kih trenerjev priporo~a uporabo ute‘i, saj se
zdi, da je mo~ in ne samo ~ista vzdr‘ljivost po-
membna prvina tega {porta. Znanost je ugotovi-
la, da v mnogih vesla{kih tekmah vsaj 23 odstot-
kov energije prihaja od anaerobne energijske pro-
izvodnje.
Trening za mo~ vesla~ev se pona{a z burno zgo-
dovino. V poznih {estdesetih letih so mnogi v pri-
pravljalni dobi trenirali z velikimi bremeni in maj-
hnim {tevilom ponovitev, nato pa z bli‘ajo~o se
sezono nastopov postopno prehajali k manj{im
bremenom in velikemu {tevilu ponovitev. To je bil
pameten pristop: velika maksimalna mo~, ki so jo
razvili v pripravljalni dobi, se je morala pretvoriti
v eksplozivno mo~, torej v hitrej{e in bolj eksplo-
zivne gibe s submaksimalnim naprezanjem. Pri-
pravljalna doba je imela za cilj zgraditi surovo
maksimalno mo~, medtem ko je bil predtekmo-
valni trening usmerjen k pretvarjanju te mo~i v
hitro, eksplozivno in usklajeno gibanje.

Kaj sta maksimalna in eksplozivna mo~?
Ko govorimo o maksimalni ali absolutni mo~i in
eksplozivni mo~i, je najbolje, da definiramo oba
izraza in se tako izognemo zmedi. Maksimalno
mo~ definiramo s tem, koliko »dela« je zmo‘en
~lovek opraviti. Recimo, da je to dvig bremena 180
kg nad glavo. ̂ e dva {portnika to te‘o lahko dvig-
neta nad glavo, sta enako mo~na. ^e eden lahko
dvigne samo 130 kg, je {ibkej{i.
V vzdr‘ljivostnih {portih delo pomeni prena{anje
telesa (ali telesa s kolesom ali ~olnom) z enega



STRAN  19STRAN  19STRAN  19STRAN  19STRAN  19

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKmaj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998

kraja na drugega. Zato moramo re~i, da je 68 kg
te‘ak maratonec, ki 42 km prete~e v petih urah,
enako mo~an kot maratonec, ki jih prete~e v dveh
urah in osmih minutah. Ko govorimo o maksimalni
mo~i, ~as ne igra nobene vloge.
Pravzaprav bi morali ugotoviti, da je 90-kilogram-
ski maratonec, ki tek kon~a v petih urah, mo~nej{i
od 55 kg te‘kega maratonca, ki pride na cilj v ~asu
2:08, kajti te‘ji teka~ je opravil ve~ dela. Pokazal
je, da lahko na celotni maratonski razdalji prena{a
veliko ve~jo te‘o in vpra{anje je, ~e bi njegov 55 kg
te‘ki tekmec lahko naredil isto, ~e bi na hrbtu pre-
na{al 35-kilogramsko ute‘.
Eksplozivna mo~ pa je nekaj povsem drugega. To
je koli~ina dela, ki jo opravimo v ~asovni enoti.
Tako lahko ugotovimo, da je 68 kg te‘ki teka~, ki
maraton prete~e v 2:08, veliko bolj u~inkovit kot
enako te‘ak teka~, ki bi ga pretekel v petih urah.
Imenovalec v njegovi ena~bi je namre~ precej ma-
nj{i (samo 128 minut v primerjavi s 300 minutami)
in zato koli~nik (delo opravljeno v minuti in dejan-
ska mo~ v vatih) precej ve~ji.
Ko se {portniki nau~ijo proizvajati ve~ mi{i~ne sile
v kraj{em ~asu, postajajo bolj eksplozivni. ̂ eprav
o vzdr‘ljivostnih disciplinah ne razmi{ljamo kot o
disciplinah eksplozivne mo~i, tekmovalce v vzdr‘-
ljivostnih {portih eksplozivna mo~ zelo zanima,
kajti le-ta je sinonim za hitrej{e gibanje.

Raziskave o treningu maksimalne mo~i
^e gremo nazaj k veslanju, lahko re~emo, da se je
trening maksimalne mo~i razvil iz zgoraj opisane-
ga modela. Danes je videti, da vedno ve~ vesla~ev
v pripravljalni dobi dela z manj{imi bremeni in ve-
likim {tevilom ponovitev, nato pa poudarek pred
sezono oz. v sezoni spremenijo v prid »specifi~nih
gibov«, tj. tistih, ki posnemajo biomehaniko
veslanja. Raziskav, ki bi preu~evale trening za mo~
z ute‘mi v zvezi z veslanjem, ni ravno veliko, naj-
br‘ najbolj{o pa so izpeljali na univerzah v Alber-
ti in Victoriji v Kanadi v poznih 80-tih letih.
Osemnajst enako mo~nih, povpre~no 22 let starih
vesla~ev univerzitetnih mo{tev so razdelili v tri
skupine – skupino, ki je trenirala z veliko hitrost-
jo in majhnimi bremeni, skupino, ki je trenirala
po~asi in z velikimi bremeni in kontrolno skupino,
ki mo~i sploh ni trenirala. Prvi dve skupini sta mo~
trenirali {tirikrat na teden. Vsak trening je bil iz
»krogov« dvanajstih razli~nih vaj, ki so krepile za
plavanje najpomembnej{e mi{i~ne skupine (v eni
enoti treninga so naredili dva do tri kroge). Vsa-
ko vajo so znotraj kroga neprekinjeno delali dva-
krat po 20 sekund (z 20-sekundnim vmesnim
po~itkom), nato pa so se preselili k naslednji vaji.
Hitra skupina z lahkimi bremeni je v 20 sekundah
opravila od 18 do 22 ponovitev, medtem ko je po-
~asna skupina s te‘kimi bremeni v 20 sekundah
opravila 6–8 ponovitev s skoraj maksimalnim bre-
menom.
Po petih tednih takega treniranja so vesla~i, ki so
vadili hitre gibe, napredovali v mo~i hitrih gibov,
medtem ko so po~asni napredovali v mo~i pri po-
~asnih gibih. Toda hitri vesla~i niso bili ni~ mo~-
nej{i, ko so delali po~asne gibe, po~asni pa ne, ko
so delali hitre.
Ti rezultati so skladni z na~elom specifi~nosti tre-
niranja, ki pomeni, da napredujete v tistih stvareh,

ki jih po~nete na treningu. ̂ e te~ete hitreje, boste
hitrej{i, medtem ko vas po~asno nabiranje kilo-
metrov usposobi za umetnost po~asnega teka.
@al v tej kanadski raziskavi niso izmerili vesla{kih
dose‘kov vseh skupin. Vendar je vseh 18 vesla~ev
naredilo preskus na napravi za suho veslanje, in
sicer so jim izmerili proizvajanje laktata in sile med
15 sekundami veslanja na vso mo~ in nato med 90
sekundami veslanja na vso mo~. Ti testi so po petih
tednih treniranja pokazali rahlo te‘njo k ve~ji pro-
izvodnji mo~i (in laktata) pri hitri skupini. Vendar
spremembe niso bile pomembne. Tudi po~asni
vesla~i niso uspeli dokazati napredka v eksploziv-
ni mo~i, medtem ko so osebe v kontrolni skupini
v petih tednih v eksplozivni mo~i celo nazadovale.
Neznaten napredek v eksplozivni mo~i so mnogi
razumeli kot znamenje, da trening maksimalne
mo~i za vesla~e ni zelo pomemben. Zagovorniki te
teze trdijo, da obi~ajen trening za mo~ vesla~ev,
~eprav deluje na iste mi{ice rok, ramen in nog,ki
so zaposlene pri veslanju, za veslanje ni dovolj spe-
cifi~en. [portnik se s treningom za mo~ okrepi, a
ta mo~ se iz preprostih gibov v telovadnici ne pre-
tvori v zapleteno aktivnost, ki ji pravimo veslanje.

Kratkotrajna raziskava
Ta sklep je smiseln in predstavlja strogo razlago
na~ela specifi~nosti treniranja, je pa tudi preuran-
jen. Raziskavi v Alberti in Victoriji sta trajali samo
pet tednov. Te‘ko je pri~akovati, da se bodo po-
membnej{i rezultati treninga za mo~ pokazali po
borih 35 dnevih. Bolje bi bilo, da bi poskus trajal
najmanj 12 tednov.
Trening za mo~ obeh programov tudi ni bil ni~ kaj
dovr{en. Optimalen razvoj eksplozivne mo~i za
vzdr‘ljivostne {porte je odvisen od dvojega: pri-
rastka mo~i in hitrej{e uporabe te mo~i. »Po~as-
na« skupina, ki je delala s te‘jimi bremeni, je de-
lovala za tisti del ena~be, ki zagotavlja ve~jo mak-
simalno mo~, medtem ko so hitri vesla~i, ki so tre-
nirali z la‘jimi bremeni, delovali samo na hitro
uporabo mo~i. Noben od obeh programov ni bil
popoln.
Raziskovalci bi morali poleg podalj{anja raziskave
dodati {e tretjo skupino, ki bi najprej delala za raz-
voj maksimalne mo~i, nato pa se preselila k majh-
nim bremenom in hitrim ponovitvam. Prvi del
takega treniranja bi lahko imenovali »mi{i~ni« del
razvijanja eksplozivne mo~i, drugi pa »‘iv~ni« del
uganke. Mi{ice dobavljajo grobo silo, ‘ivci pa
usklajeno gibanje s to silo in hitrost, s katero jo
uporabljamo.

Baseballska razsvetlitev
To lahko jasneje ponazorimo s skupino metalcev
baseballske ‘ogice, ki so poskusili trenirati precej
nenavadno. Namesto tekmovalnih ‘ogic so v pri-
pravljalni dobi metali tako te‘je kot tudi la‘je ‘o-
gice od tekmovalne. S te‘jimi ‘ogicami so si roko
mo~no okrepili, kar je bilo dobro, vendar je imelo
tudi slabost: gibanje roke je bilo po~asnej{e kot pri
metanju obi~ajnih in la‘jih ‘ogic. ̂ e bi bili igralci
trenirali samo s te‘jimi ‘ogicami, bi ‘iv~ni sistem
ugla{evali za dobro usklajene, a po~asne gibe.
Zato je bilo treba v na~rt treniranja vnesti tudi delo
z la‘jimi ‘ogicami od normalnih. Z njimi so iz-
bolj{ali koordinacijo gibov, ki so bili celo hitrej{i
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od gibov z normalno te‘ko ‘ogico. Ko so zdru‘ili
vse tri prvine (mo~, koordinacijo in hitrost), so
metali veliko hitreje kot tisti, ki so trenirali samo
z normalno te‘kimi ‘ogicami. Bili so za 6 do 8
odstotkov hitrej{i.
Kako naj periodiziramo tak trening? Nekdanje
sovjetske raziskave in praksa nas usmerjajo v na-
slednje zaporedje: najprej so na vrsti te‘ka breme-
na in nizka hitrost, nato sledi hitrej{a vadba z
la‘jimi orodji. V baseballu bi morali najprej po-
skrbeti za osnovno mo~ ramenskih mi{ic in skle-
pov, {ele nato jih lahko obremenimo s silami, ki de-
lujejo hitreje kot pri izmetu normalno te‘ke ‘o-
gice. Zelo podobno velja za tek, kolesarjenje, pla-
vanje, veslanje in smu~anje.
Vpra{anja so se lotili tudi raziskovalci z Univerze
na Havajih. Spremljali so 45 srednje{olskih in 180
univerzitetnih igralcev baseballa, ki so deset ted-
nov zapored trenirali po trikrat na teden. Poseb-
nosti raziskave so bile naslednje: kontrolna skupi-
na je uporabljala le standardne tekmovalne ‘ogice,
druga standardne in te‘ke (5 tednov) in nato stan-
dardne in lahke (5 tednov). Zadnja skupina je z
vsemi tremi te‘ami delala isto~asno (10 tednov).
Na treningu so metalci ‘ogico vrgli samo 66-krat.
Kontrolna skupina je vsak met izvedla s standard-
no ‘ogico. Skupina, ki je isto~asno uporabljala
standardne, te‘ke in lahke (v tem zaporedju), je na
enem treningu 11-krat vrgla standardno, 22-krat
te‘ko, 22-krat lahko in 11-krat standardno ‘ogico.
Najprej-te‘ka-in-nato-lahka skupina je v prvih
petih tednih 11-krat metala standardno ‘ogico in
44-krat te‘ko; v naslednjih petih tednih so na tre-
ningu po 11-krat vrgli standardno in 44-krat lah-
ko ‘ogico.
Po desetih tednih so ugotovili, da kontrolna skupi-
na ni napredovala, drugi dve pa sta enako pobolj-
{ali izmetno hitrost – od 6 do 8 odstotkov. To ka‘e,
da hkratna raba velikih in majhnih te‘ dobro slu‘i
razvoju eksplozivne mo~i, vendar pa moramo {e
ugotoviti, ali to velja tudi za dalj{a obdobja treni-
ranja in za {portnike, ki trenirajo predvsem vzdr‘-
ljivost.

Kako je s plavanjem?
Podobno kot vesla~i tudi ve~ina plavalcev redno
trenira mo~. Prepri~ani so, da tako razvijajo mo~-
nej{e zavesljaje in ve~jo odrivno silo.
A tudi ta priljubljena navada ni popolnoma odpor-
na proti kritikam. Prav lahko vidimo, kako kako-
vosten trening za mo~ utrudi plavalca za specifi~no
delo v bazenu. ̂ e slab{amo kakovost specifi~nega
treninga, pa komajda lahko pri~akujemo, da bomo
napredovali v svoji specialni disciplini ali {portu.
Naslednja te‘ava je v tem, da lahko s treningom za
mo~ naraste mi{i~na masa, s tem pa se poslab{a
hitrost gibanja (dodatna te‘a se upira gibanju in
zahteva ve~jo silo mi{ic, da se ohranja obi~ajna
hitrost treniranja). In ~e mi{i~ne celice prepri~a-
mo, da se ukvarjajo s krepitvijo (s tem, da pove~ajo
{tevilo kontraktilnih beljakovin znotraj celice in
svoj pre~ni presek), lahko »pozabijo« na klju~no
nalogo, ki je nujna za pove~anje vzdr‘ljivosti, tj. na
mno‘enje mitohondrijev in sintetiziranje velike
koli~ine aerobnih encimov.
V celoti gledano je telovadnica s treningom za mo~
zavora za popoln razvoj ~lovekove vzdr‘ljivosti. Te

hipoteze znanstveno raziskovanje sicer ni nikoli
potrdilo, na glavo postavljeno zamisel, da vzdr‘-
ljivostni trening ote‘uje razvoj mo~i, pa znanost
podpira. Hkratno treniranje mo~i in vzdr‘ljivosti
celice dela malce »shizofrene«. Ne vedo, kako bi
se obna{ale, ker ne vedo natan~no, kaj bi rad nji-
hov »gospodar«. Znana Hicksonova raziskava na
univerzi Illinois v Chicagu je pokazala, da {port-
niki, ki trenirajo vzdr‘ljivost, redko pridobijo toli-
ko mo~i kot tisti, ki trenirajo samo mo~, pa ~eprav
oboji delajo po popolnoma enakem programu za
mo~.
Zakaj je te‘je razviti mo~, ~e se posve~ate vzdr‘-
ljivostnemu treningu?Energijsko po‘re{ni vzdr‘lji-
vostni trening lahko »posrka« energijo, ki je nuj-
na za izgradnjo mi{ic, zato se mo~ razvija slab{e.
Aerobni encimi in strukture (npr. mitohondriji,
energijske centrale v mi{i~nih celicah, ki skrbijo za
aerobno energijo), ki jih z vzdr‘ljivostnim trenin-
gom tvorijo in razvijajo mi{i~ne celice, na maksi-
malno mo~ ne vplivajo pozitivno. Zato v ~asu, ko
poudarjamo vzdr‘ljivostni trening, trening za mo~
ni najbolj tvoren. In celo ~e z dodajanjem trenin-
ga za mo~ mi{ice nekoliko okrepimo, glavna spre-
memba, ki zagotavlja prirastek v mo~i (ve~ji pre-
sek mi{i~ne celice) na vzdr‘ljivost ne vpliva pozi-
tivno, zato se dvomljivci spra{ujejo, zakaj sploh
trenirati mo~?
Kadar trening za mo~ zdru`imo z vzdr‘ljivostnim
treningom, je prvi navadno brezploden, in celo ~e
je napredek v mo~i mogo~e zaznati, to ne poma-
ga, da bi tekli, kolesarili, plavali, tekli na smu~eh
ali veslali kaj prida hitreje.

Nazaj k plavanju
To je nespametno stali{~e, kajti maksimalna mo~
je uvod v razvijanje eksplozivne mo~i vzdr‘lji-
vostnih {portnikov. Res pa je tudi, da je znanost
pokazala, da plavalci, ki pred tekmami poudarijo
specifi~ni plavalni trening, postanejo {ibkej{i.
Kljub temu so na tekmah uspe{ni, zaradi ~esar se
skeptiki spra{ujejo, zakaj {portniki vendarle tako
zelo cenijo surovo mo~.
Vendar je to {ibka kritika treninga za mo~. Po-
manjkanje mo~i, do katerega navadno pride tik
pred tekmovalno sezono – po obdobju zelo trde-
ga treniranja – je posledica pretreniranja, v katere-
ga plavalci pogosto zabredejo. Pretreniranje po-
{koduje mi{i~na vlakna in povzro~i mo~no utru-
jenost. Plavalci bi bili veliko bolj{i, ~e bi nekoliko
zmanj{ali koli~ino treniranja in z intenzivnimi, a ne
obse‘nimi treningi za mo~ le-to ohranjali. Toda ali
znanstvene raziskave sploh potrjujejo hipotezo, da
treniranje mo~i plavalcem koristi?
Podobno kot velja za veslanje, tudi za plavanje
ugotavljamo, da je ustreznih raziskav malo. Naj-
bolj zanimiva je gotovo tista, ki so jo pred nekaj leti
izvedli Hirofumi Tanaka, Dave Costill in Bill Fink
na univerzi Ball State, pri kateri so 24 univerzitet-
nih plavalcev razdelili v dve po sposobnostih ena-
kovredni skupini. Ena od njih je trening za mo~
zdru‘evala s svojim obi~ajnim plavalnim, medtem
ko se je druga skupina krepitvi popolnoma odrek-
la. Vsi so plavali {estkrat na teden, medtem ko so
tisti, ki so jih izbrali tudi za treniranje mo~i, trikrat
na teden dvigali {e ute‘i oz. kako druga~e trenira-
li mo~. Sezona plavanja je trajala 14 tednov.
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Za~eli so z 2000 m plavanja na dan in do konca
sedmega tedna koli~ino zve~ali na 6000 m na dan.
Pri njej so ostali tri tedne in nato v zadnjih {tirih
tednih postopoma spet pri{li na 2000 m na dan. To
je bilo tik pred prvimi nastopi.
Vaje so bile na orodjih, trena‘erjih in s prostimi
ute‘mi: zgibe na bradlji, iztegovanje rok v komol-
cih z ro~kami v rokah (za troglave mi{ice nadleh-
ti), »letenje« s pokr~enimi rokami (le‘e na klopi
na hrbtu z ro~kama v vsaki roki razmikamo roke
in jih spu{~amo proti tlom in nato primikamo,
dokler jih nimamo nad glavo). Vsaki~ so delali po
tri serije z 8 do 12 ponovitvami vsake vaje in bre-
mena so v prvih osmih tednih postopno nara{~ala
(v povpre~ju so narasla za 31 odstotkov).
Kaj se je zgodilo? Ob koncu sezone sta se obe sku-
pini enako okrepili. To so ugotovili na »plavalni
klopi«, napravi, s pomo~jo katere na suhem lah-
ko posnemamo biomehaniko prostega sloga pla-
vanja. Obe skupini sta do enake mere izbolj{ali
eksplozivno mo~ pri »suhem plavanju« in oboji so
zni‘ali laktat v krvi med 365 m dolgim zelo hitrim
plavanjem. Razdalja pomika z enim zavesljajem je
pri obojih ostala popolnoma enaka.
Presenetljivo je bilo, da se je hitrost {printa (mer-
jena med maksimalno hitrim 22,9 metrov dolgim
plavanjem) pri obeh skupinah dejansko poslab-
{ala. Tako poslab{anje hitrosti (eksplozivne mo~i)
je bilo razlog, da je starosta fiziologije naporov,
David Costill, za~el plavalnim trenerjem dopove-
dovati, da svoje varovance silijo plavati veliko pre-
ve~ kilometrov, zaradi ~esar pretrenirajo in izgub-
ljajo eksplozivno mo~. Na ‘alost niso primerjali
dejanskih tekmovalnih rezultatov obeh skupin,
zato je ta raziskava ugotovila samo, da trening za
mo~ ni niti izbolj{al plavalnih sposobnosti niti
skupne mo~i (merjeno med plavanjem) ni~ bolj kot
obi~ajen plavalni trening.
Plavalni strokovnjaki so se seznanili s to raziska-
vo in razglasili, da trening za mo~ resnim plaval-
cem ne koristi kaj prida. Ta trditev je bila sporna
v tem, da trening za mo~, ki so ga za svojo raziska-
vo zasnovali Fink, Costill in Tanaka, ni  bil celo-
sten. Je {e veliko drugih vrst treninga mo~i, ki bi
se ga lahko oprijeli plavalci. Pravzaprav je bil na~rt
treniranja mo~i na{ih treh raziskovalcev dokaj re-
ven. V Tanakovem na~rtu je bilo na~elo postop-
nega napredovanja izkori{~eno samo v enem smis-
lu: plavalci so v osmih tednih napredovali od ma-
nj{ih k te‘jim bremenom. Niso pa prehajali od ene
vrste treninga za mo~ k drugi, tj. od splo{nih kre-
pilnih vaj k bolj specifi~nim za samo tehniko pla-
vanja. Dejansko so bile vaje Tanakovih plavalcev
podobne plavanju samo v toliko, da so obremen-
jevale iste mi{ice, ki jih obremenjuje plavanje.
Natan~nih ali skoraj natan~nih plavalskih gibov pa
njegov trening mo~i ni uporabljal in tako je bila
‘iv~na sestavina krepitve povsem zanemarjena.
Tudi hitrosti gibov niso spreminjali. Plavalci so
vseh osem tednov dvigali ute‘i s pribli‘no enako
hitrostjo (ni bilo prehajanja od po~asnega dviganja
te‘kih bremen k hitremu dviganju lahkih). Lahko
je videti, zakaj je Tanakov program plavalce
okrepil pri specifi~nih vajah tega programa, ne pa
pri plavanju. Raziskava bi bila veliko bolj zanimi-
va, ~e bi se lotili kakovostnega/zelo intenzivnega
treninga z ute‘mi.

K smu~arskemu teku
Ali lahko trening za mo~ koristi smu~arskim
teka~em? Heikki Rusko je s sodelavci na univerzi
v Jyvaskyly na Finskem to mo‘nost preveril z en-
kratno raziskavo v poznih osemdesetih letih. Po-
skus je naredil s 15 vrhunskimi smu~arskimi teka~i,
od katerih jih je sedem {est tednov treniralo mo~
po posebnem programu, v okviru katerega so raz-
vijali tako eksplozivno kot tudi maksimalno mo~.
Trening eksplozivne mo~i je obsegal {printe, skoke
in druge vaje, ki so jih merjenci izvajali maksimal-
no hitro, trening za maksimalno mo~ pa po~epe z
ro~ko in ute‘mi in druge temeljne vaje z ute‘mi s
70 do 90 odstotki maksimuma ene ponovitve, tj.
70–90% najve~je te‘e, ki jo je vsak od njih zmogel
dvigniti le enkrat.
Medtem je kontrolna skupina osmih smu~arskih
teka~ev ve~ino ~asa posvetila zna~ilnemu vzdr‘lji-
vostnemu treningu za svojo disciplino in mu doda-
la nekaj treninga vzdr‘ljivostne mo~i, ki je obse-
gal na stotine ponovitev vaj za mo~ nog, rok in tru-
pa z minimalnimi obte‘itvami ali celo brez njih.
Po {estih tednih treninga je imela skupina, ki je
trenirala eksplozivno mo~, nekaj to~k prednosti
pred zgolj vzdr‘ljivostno trenirano skupino. Prvi~,
~as v katerem so razvili dokaj veliko silo – in je bil
na za~etku pri obeh skupinah enak – se je pri eks-
plozivni skupini v primerjavi z vzdr‘ljivostno skraj-
{al. Natan~neje povedano, preden so za~eli treni-
rati eksplozivno mo~, je pri vseh trajalo 0,41 s, da
so v {tiriglavih mi{icah stegen razvili 90 odstotkov
maksimalne sile. Po obdobju krepitve na omenje-
ni na~in so to silo razvili v 0,29 s. Samo vzdr‘lji-
vostno trenirani teka~i tega ~asa niso skraj{ali. To
ni bilo ni~ nenavadnega, kajti eksplozivna skupi-
na je v svojem treningu poudarjala hitre in silovite
gibe, medtem ko so se teka~i pri vzdr‘ljivostnem
treningu gibali bolj po~asi. ̂ lani eksplozivne sku-
pine so izbolj{ali hitrost, s katero je njihov ‘iv~ni
sistem mi{ice spodbujal, da so se kr~ile.
Eksplozivna skupina je zato v {estih tednih na-
vpi~ni skok izbolj{ala za 11 odstotkov, medtem ko
je vzdr‘ljivostna ostala na starem. Tudi to stanje
ni bilo presenetljivo. Trening skokov ima opraviti
z naglim pospe{evanjem od tal in premagovanjem
pospe{ka v smeri navzdol, ki je rezultat te‘nosti.
Pospe{ek je odvisen od eksplozivne mo~i, Rusko-
va prva skupina pa je to sestavino pridno vadila,
medtem ko je druga poudarjala vzdr‘ljivost in
vzdr‘ljivostno mo~.
Tako kot pri plavanju in veslanju tudi s smu~arji
niso opravili preskusa dose‘kov v njihovi special-
ni disciplini. Vendar so vsem izmerili VO2max,
aerobni prag (intenzivnost vadbe, pri kateri kon-
centracija laktata v krvi se‘e ~ez 2 mmol/liter) in
laktatni prag in ugotovili, da v teh kazalcih nista
napredovali niti prva niti druga skupina. Zato so
mnogi trdili, da je Ruskova raziskava »dokaz«, da
trening za mo~ smu~arskim teka~em komajda kaj
koristi (teka~i so napredovali v navpi~nem skoku,
toda skeptiki poudarjajo, da med to sposobnostjo
in dose‘kom v teku na smu~eh ni skoraj nobene
pozitivne zveze).
Vendar je prezgodaj, da bi lahko trdili, da s trenin-
gom za mo~ ne moremo izbolj{ati smu~arskega
teka, kajti celo Ruskove raziskave imajo v~asih
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kako pomanjkljivost. Treningu mo~i so namenili le
kratek ~as (6 tednov), sam trening pa, ~eprav je
vseboval po~asne in hitre gibe, ni napredoval od
splo{ne krepitve proti vedno bolj za smu~arski tek
specifi~nim vajam. Ruskova raziskava je samo
pokazala, da zmeren trening za mo~ le neznatno
vpliva na aerobno mo~ (VO2max) in laktatni prag
smu~arjev teka~ev.

Kolesarjenje
Ugotovitve o vplivih treninga za mo~ na kole-
sarjenje so zelo raznorodne. V eni od njih (avtor
je Ben Hurley s sodel. na univerzi v Marylandu) je
deset zdravih mo{kih 12 tednov treniralo mo~ s
klasi~nimi vajami (bench press, upogibanje kolkov,
iztegovanje kolen, potiskanje bremena z nogami,
upogibanje rok v komolcih, stransko vle~enje bre-
men z rokami navzdol, vzporedni po~ep (po~ep do
globine, ko sta stegni vzporedni s tlemi) in seda-
nje iz le‘e~ega polo‘aja na hrbtu (noge so po-
kr~ene). Osem drugih mo‘ je predstavljalo kon-
trolno skupino. Po 12 tednih so tisti, ki so trenira-
li mo~, za 33 odstotkov izbolj{ali vzdr‘ljivost pri
kolesarjenju z intenzivnostjo 75% VO2max in tudi
izbolj{ali laktatni prag, ki je najbolj{i posami~ni
napovedovalec vzdr‘ljivostnih dose‘kov, za 12
odstotkov.
Vendar ti poskusni zaj~ki pred raziskavo niso tre-
nirali in med njo tudi niso redno kolesarili, zato
lahko podatke, ki so jih dobili, upo{tevamo le, ko
govorimo o netreniranih ljudeh.
Bolj prakti~na je bila raziskava, ki se je je s sodelav-
ci lotil R. C. Hickson na univerzi Illinois v Chicagu.
Tu je osem izku{enih kolesarjev v desettedenskem
obdobju svojemu obi~ajnemu treningu na kolesu
dodalo {e tri treninge za mo~ na teden. Trening za
mo~ je bil popolnoma preprost: vzporedni po~ep
(5 serij po 5 ponovitev), iztegovanje kolen (3 se-
rije po 5 ponovitev), upogibanje kolen (3x5) in
vzponi na prste (3x25). Vse vaje so delali z dokaj
velikimi bremeni. Spreminjali so edino velikost
bremena, ki je nara{~ala, ko so kolesarji postajali
vedno mo~nej{i.
Kljub vsemu se je pokazalo, da trening za mo~ zelo
pozitivno deluje na dose‘ke v kolesarjenju. Po de-
setih tednih so kolesarji za 11 odstotkov izbolj{ali
svojo »kratkotrajno vzdr‘ljivost« (sposobnost, da
~im dlje kolesarijo zelo intenzivno), podalj{ali pa
so tudi ~as, v katerem so bili sposobni kolesariti z
intenzivnostjo 80% VO2max z 71 na 85 minut, kar
je pribli‘no 20-odstoten napredek.
Neka druga raziskava pa je pokazala, da lahko
trening za mo~ na dose‘ke v kolesarjenju vpliva
tudi zelo slabo. James Home z univerze v Cape
Townu je s sodelavci vzel pod drobnogled sedem
kolesarjev, ki so na teden prevozili po okrog 200
km in jim poleg rednega kolesarskega treninga
predpisal {e tri enote treninga za mo~ na teden.
Vaje so bile dokaj preproste in so vsebovale po tri
serije do osem ponavljanj s te‘kimi bremeni (upo-
gibanje kolen, potiskanje bremen z nogami, iztego-
vanje {tiriglavih stegenskih mi{ic).
Po {estih tednih so se kolesarji lepo okrepili, v
povpre~ju za 20 odstotkov. Dejanskih kolesarskih
dose‘kov pa jim ni uspelo izbolj{ati. [e ve~, od ~a-
sa, ko so za~eli trenirati mo~, so jih poslab{ali. ̂ asi
v 40-kilometrski dirki so se z 59 minut poslab{ali

na 62 minut, kolesarji pa so se prito‘evali, da se
med treningom po~utijo »te‘ke« in utrujene in so
zato celo morali zmanj{ati obseg kolesarjenja.
Zakaj je Hicksonova raziskava odkrila o~itne
prednosti treninga za mo~ tudi za kolesarje in za-
kaj je Homova pri{la do popolnoma nasprotnih
sklepov?
Nih~e zatrdno ne ve, zakaj sta dva raziskovalca pri-
{la do tako razli~nih rezultatov. Lahko pa si jih po-
skusimo razlo‘iti sami. Povsem verjetno je, da so
Hicksonovi varovanci s treningom za mo~ izbolj{ali
odpornost svojih mi{ic proti utrujenosti, zato so
zmogli dlje kolesariti tako z maksimalno kot s sub-
maksimalno intenzivnostjo. Povsem mogo~e je, da
je Homeov dodatni trening za mo~ njegove kole-
sarje potisnil v pretreniranost ali pa vsaj naveli-
~anost. Ob~utek utrujenosti, o katerem so njegovi
merjenci poro~ali kmalu potem, ko so za~eli tre-
nirati tudi mo~, je znamenje, da so najbr‘ trenira-
li preve~.
Homeovi varovanci so na teden prekolesarili po
200 km, Hicksonovi pa precej manj, zato se ponu-
ja sklep, da trening za mo~ koristi kolesarjem, ki
trenirajo malo ali zmerno, manj u~inkovit pa je pri
izku{enih in vrhunskih tekmovalcih, ki so dokaj-
{njo mo~ razvili ‘e s samim kolesarjenjem. Ni pa
si lahko razlagati, zakaj je sam trening mo~i vzdr‘-
ljivostnim dose‘kom kolesarjev celo {kodil, kar se
je zgodilo Homeovim fantom. Doslej ~esa podob-
nega ni odkrila {e nobena druga raziskava. Zdi se,
da je bil Homeov dodatni trening za mo~ samo
slamica, ki je kameli zdrobila hrbet. Torej ni bil
glavni krivec trening za mo~, ampak skupna koli~ina
in intenzivnost (obremenitev) kolesarskega in do-
danega treninga.

Kako je s tekom?
^eprav se je pokazalo, da trening za mo~ (z ute‘-
mi) vesla~em, plavalcem, smu~arskim teka~em in
kolesarjem tako reko~ ne koristi, ~esa podobnega
ni mogo~e trditi za teka~e. Razne {tudije so poka-
zale, da krepitev mi{ic na teka{ke dose‘ke ali fizi-
olo{ke spremenljivke, ki dolo~ajo dose‘ke v teku,
vpliva pozitivno.
Hickson je najprej ugotovil, da je zgoraj opisani
trening za mo~ pomagal dokaj izku{enim teka~em
izbolj{ati teka{ke dose‘ke za 13 odstotkov (Hick-
sonovi testi intenzivnega teka so trajali pribli‘no
6 minut, kar lahko primerjamo z nastopom v teku
na 2 km).
V neki drugi Hicksonovi raziskavi je devet mo‘
petkrat na teden v desettedenskem obdobju tre-
niralo mo~ (vzporedni po~ep, upogibanje kolen,
iztegovanje kolen, potiskanje bremena z nogami,
vzponi na prste, dviganje te‘kih bremen od tal do
zravnanega polo‘aja nog – ute‘i dr‘imo v izteg-
njenih rokah /dead lift/ in sedanje iz le‘anja na hrb-
tu). Po koncu desettedenskega obdobja je vzdr‘-
ljivost teh oseb pri teku s 100% VO2max narasla
kar za 12 odstotkov, kar je pomenilo, da trenira-
nje mo~i koristi vzdr‘ljivostnim dose‘kom.
Zanimivo je, da so se v tem primeru pobolj{ali tudi
njihovi dose‘ki v kolesarjenju: po desetih tednih so
mo‘je lahko kolesarili 47 odstotkov dlje pri svoji
kolesarski VO2max in njihova dejanska aerobna
mo~ kolesarjenja (VO2max) se je pobolj{ala za 4
odstotke.
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@al ta {tudija ni kdove kako uporabna za aktivne
kolesarje in teka~e, kajti mo‘je, ki so sodelovali v
poskusu, pol leta pred tem niso trenirali in v ~asu
poskusa niso niti kolesarili niti tekli. Edini sklep je
lahko, da trening za mo~ izbolj{a kolesarske in
teka{ke dose‘ke nekolesarjev in neteka~ev, torej
popolnih za~etnikov.
Celo ta sklep ni popolnoma svet, ker vsakr{na tra-
jajo~a dejavnost (veslanje, plavanje, smu~arski tek
in {e kaj) zagotavlja bolj{e rezultate v katerihkoli
vzdr‘ljivostnih preskusih.

Re{itev v New Hampshiru
Zelo kakovostna raziskava na univerzi v New
Hampshiru je dokazala, da trening za mo~ sta-
tisti~no pomembno pozitivno vpliva na gospodar-
nost teka, ki je ena od pomembnih dolo~evalk
vzdr‘ljivostnih teka{kih dose‘kov. Naredili so
poskus, v katerem je sodelovalo 12 izku{enih te-
ka~ic; polovica jih je 10 tednov redno trenirala tek,
medtem ko je drugih {est poleg obi~ajnega teka{-
kega treninga trikrat na teden vadilo tudi mo~.
^eprav tudi v tem primeru trening za mo~ ni bil
podrobno dodelan, je bil vendarle nekoliko bli‘je
popolnosti kot primeri, ki smo jih opisali doslej.
Teka~ice so delale dva razli~na treninga, tako da
si nikoli nista sledila enaka. Vaje prvega so bile:
po~epi, upogibanje kolen, vzpenjanje na pete z
iztegnjenimi nogami, dviganje ro~k nad glavo sede
na klopi, stransko vle~enje bremen navzdol z roka-
mi za ravnino trupa in sedanje iz le‘e~ega polo‘aja
na tleh z bremenom za tilnikom. Vaje drugega:
izpadni koraki, iztegovanje kolen, dviganje na pete
s pokr~enimi nogami, bench press, veslanje z ro~ko
v rokah sede na klopi, stransko vle~enje bremen z
rokami pred ravnino trupa in »zapiranje knjige« za
trebu{ne mi{ice. V ~asu desettedenskega trenira-
nja so spreminjali le bremena, in sicer so jih ve~ali
glede na to, kako so teka~ice napredovale v mo~i.
Po desetih tednih so dekleta za 24 odstotkov okre-
pila mo~ trupa, za 34 odstotkov pa so postala
mo~nej{a v nogah. Z vidika teka pa je bil pri dek-
letih, ki so trenirale tudi mo~, najpomembnej{i
podatek 4-odstotno napredovanje v gospodarnosti
teka, tj. v energijski var~nosti gibanja. Druga sku-
pina, ki mo~i ni vadila, je glede energijske potrat-
nosti teka ostala na istem. V skladu z napredkom
v gospodarnosti teka, bi se morali za 3 do 4 odstot-
ke izbolj{ati tudi konkretni teka{ki dose‘ki. In res,
teka~ice, ki so se okrepile, so dosegle ve~ osebnih
rekordov kot tiste, ki so ostale samo pri treningu
teka.
Da so teka~ice, ki so se okrepile, izbolj{ale ener-
gijsko var~nost teka, ni posebej presenetljivo. Fi-
ziologi naporov so ‘e leta predvidevali, da bi bilo
lahko treniranje mo~i dobra pot k ve~ji gospodar-
nosti teka{kih gibov. Hampshirska raziskava je
prva preverila to hipotezo. Nekoliko je preseneti-
lo dejstvo, da so osebe tako znatno napredovale z
dokaj enostavno, morda celo ne povsem dodelano
vadbo za mo~ ({tirje odstotki se zdijo majhno {tevi-
lo, a za teka~a, ki 10 km prete~e v 41:40, je to ve-
sela novica, da se je spustil po 40 minut, kar je za
povpre~nega ~loveka zelo dober dose‘ek). Devet
od hampshirskih vaj je delovalo bolj na splo{no
mo~ in le pet na mo~ mi{ic, ki so posebej pomemb-
ne za tek. To torej ni bil trening specifi~ne teka{ke

mo~i, ~eprav so bile nekatere vaje biomehani~no
podobne teku.
^e bi v opisanem programu napredovali od
splo{nih krepilnih vaj k vajam, ki so biomehani~no
podobne teku (izpadni koraki, stopanje na visoko
klop, po~epi na eni nogi, skoki po eni nogi na me-
stu, poskoki, {print s skoki itd.), bi najbr‘ teka~ice
{e bolj napredovale v gospodarnosti teka in {e bolj
izbolj{ale osebne rekorde.
^e bi trening za mo~ dopolnili {e z rednim tekom
navkreber, bi gospodarnost gibanja izbolj{ali naj-
br‘ kar za 8 do 10 odstotkov, saj ‘e samo teki na-
vkreber prinesejo {tiriodstotni napredek. In ~e bi
napredovali od po~asnih gibov obte‘enih z veliki-
mi bremeni (temeljne vaje, ki smo jih opisali in teki
navkreber, ki so pogosto po~asnej{i od tekmoval-
nega tempa) k dejavnostim, ki se odlikujejo z blis-
kovitostjo (maksimalno hitra poskakovanja in sko-
ki, kratki in maksimalno hitri {printi po klancih
navzgor in navzdol in po ravnem) bi napredovali
{e bolj.

Kaj je torej kon~na resnica?
Krepiti se moramo zato, da odganjamo po{kodbe
in da pobolj{amo dose‘ke. Ne zana{ajte pa se le
na obi~ajne, vsem znane vaje za noge in trup, ki jih
delajo tako reko~ vsi {portniki. Ti napori sicer po-
ve~ujejo splo{no mo~, toda teka~i bi se morali ~im
bolj pribli‘ati gibom, ki so specifi~ni za njihov
{port, in te~i navkreber. Napredovanje v treningu
ne pomeni samo dodajanje plo{~ dvigalski ro~ki.
Pomeni tudi, da tisto, kar po~nete, postaja vedno
bolj podobno tistemu, v ~emer tekmujete.
Napredovanje pomeni tudi spreminjanje te‘e bre-
men in hitrosti izvajanja vaj z njimi, pa naj bo to
splo{en ali specifi~en trening. Za razvoj maksimal-
ne (absolutne) mo~i potrebujete te‘ka bremena,
ki predpostavljajo po~asnej{e gibanje, nujno pa
morate delati tudi z la‘jimi, kar pomeni hitrej{e
izvajanje gibov. Slednja omogo~ajo bolj{i ‘iv~ni
nadzor nad tistim, kar po~nemo, ko po~nemo hitro
in hitrej{e proizvajanje sile, kar pomeni ve~jo eks-
plozivno mo~. Da, eksplozivno mo~, kajti tudi kdor
te~e maraton, zmaga lahko samo, ~e je hitrej{i od
drugih.
Za teka~e eksplozivna mo~ s seboj prinese dalj{i
korak, in ~e ga podalj{ate samo za dobra dva cen-
timetra si maraton s tem »skraj{ate« za en kilome-
ter. To pomeni, da boste maratonski rezultat iz-
bolj{ali v povpre~ju za 3 do 6 minut, odvisno pa~
od tega, kako dobri ste. Kdor povrhu tega uspe
skraj{ati povpre~ni ~as, ko je stopalo v stiku s tlemi,
samo za dve milisekundi, bo v elitnem razredu
napredoval za tri ~etrt minute, v povpre~nem pa
za minuto in pol.
^e te izbolj{ave dodate napredku v aerobni mo~i,
gospodarnosti teka in vi{jem laktatnem pragu,
boste res lahko iz sebe iztisnili prav vse.
Razvijanje mo~i je lahko zapletena naloga, zato
bomo v prihodnjih {tevilkah Vrhunskega dose‘ka
razpr{ili dvome o tovrstnem treningu in pokazali,
kaj morate storiti, da boste postali bolj eksploziv-
ni {portniki. Owen Anderson

VRHUNSKI DOSE@EK
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Kako uporabljamo
biolo{ko povratno
informacijo, da pospe{imo
umirjanje srca
Za vse, ki vrhunsko nastopajo v vzdr‘ljivostnih
{portih, je razlika med zmagovalci in drugimi v
glavi. V tem ~lanku bomo opisali miselne tehnike,
ki jih lahko vsak uporabi zato, da bi bil namesto v
drugem v prvem razredu.
Biolo{ko povratno informacijo /biofeedback,BF/
‘e dolga leta uporabljamo za pomo~ {portnikom,
ki trpijo zaradi pretirane zaskrbljenosti in strahu
in pri rehabilitaciji po{kodb. BF slu‘i tudi kot teh-
nika, s katero okrepimo psihofiziolo{ke odzive in
urimo primerne vzorce odzivanja s ciljem, da bi
dosegali optimalne rezultate (Zaichkowski &
Fuchs, 1988). V tem zapisu se ‘elim osredoto~iti
na uporabo BF za doseganje optimalnih rezulta-
tov. Goldstein in sodel. (1977) so uporabili BF
sr~nega utripa /SU/ in pokazali, da je mogo~e z
njim povzro~iti spremembe v frekvenci SU med
vadbo na teko~i preprogi. SU, sistoli~ni krvni tlak
/SKT/ in zmno‘ek SU x SKT istih oseb se je zni‘al
v primerjavi z okoli{~inami, ko so jim zgolj naro~ili,
naj zni‘ajo sr~no frekvenco. Rezultati so se ohra-
nili {e pet tednov po treniranju.
Pokazal vam bom, kako lahko sami uporabite BF
in pospe{ite umirjanje srca, s tem pa izbolj{ate
dose‘ke.
Potrebujete: kolebnico, {toparico, monitor sr~ne
frekvence, pero in papir.
Poleg tega: izra~unajte pribli‘no maksimalno
frekvenco svojega srca s formulo 220 - starost. ̂ e
ste natan~nej{e vrste ~lovek, jo izra~unajte po for-
muli, ki jo poznate iz drugega ~lanka, 217 - (0,85 x
starost). Obmo~je treniranja bo za vas nekje med
65 in 90% te {tevilke.

Kaj morate storiti
Prvi~: Dobro se prepojite z vodo ali primernim
{portnim napitkom (doma~i napitki so prav tako
dobri kot tisti, ki jih lahko za drag denar kupite v
ble{~e~ih trgovinah s prehranskimi dodatki). To
storite pribli‘no dve uri pred poskusom.
Ogrevanje: Z monitorjem sr~ne frekvence 5 do 10
minut lahkotno tecite na mestu po mehki podla-
gi. V zadnji minuti bi morala frekvenca va{ega srca
potrkati na obmo~je treniranja.
Raztegnite mi{ice in sklepe: Temeljito raztegnite
{tiriglave stegenske mi{ice prednjega dela stegna,
dvoglave zadaj{njega dela stegna, zadnji~ne mi-
{ice, mi{ice me~ in ramenski obro~.
Trening: Enako kot pri ogrevanju {e 2 do 3 minute
nadaljujte s tekom na mestu, dokler ne boste s
svojo sr~no frekvenco celo minuto neprekinjeno v
obmo~ju treniranja. Tu se za~ne zabava. Potrudi-
ti se morate in frekvenco sr~nega utripa zvi{ati na
85 do 95 odstotkov maksimalne. To bi znalo so-
vpadati z va{im laktatnim pragom. Najbr‘ boste
morali zve~ati frekvenco ali vi{ino skakanja s
kolebnico, kar lahko storite tako, da pred trupom

roki s kolebnico {e na hitro prekri‘ate ali da vi{je
dvigate kolena. Tako frekvenco sr~nega utripa
ohranjajte kako minuto, nato pa vrv odlo‘ite in si
frekvenco zabele‘ite.
Naslednjo minuto morate z monitorja pozorno
od~itavati sr~no frekvenco. Medtem po~asi stopaj-
te na mestu in stopal ne dvigajte previsoko od tal.
Ves ~as morate tudi ponavljati geslo. Frekvenca se
medtem pribli‘uje frekvenci v mirovanju, tj. ~e je
va{ utrip v mirovanju 70/min. boste geslo ponav-
ljali 70-krat v minuti. Zanj si lahko izberete bese-
do, npr. bum-bum-bum ali pa morda zvok, kot je
tiktakanje ure ({e posebej ugodno je, ~e vam srce
v mirovanju utripne ravno 60-krat.) Osredoto~ite
se na to, da boste v naslednji minuti sr~ni utrip
uskladili z izrekanjem besednega gesla/zvokom in
globoko dihajte.
V vrhunskem {portu zelo priporo~ajo take vaje za
koncentracijo (Bull, Albinson & Shambrook,
1996). Gre za to, da svojo pozornost preusmerimo
od »nerazumnih« dra‘ljajev, ki nam jih po{ilja telo
in se osredoto~imo na »idealne« razmere, v na{em
primeru ni‘jo frekvenco sr~nega utripa. Dihati mo-
rate ritmi~no, teko~e, s trebuhom; pri vsakem vdi-
hu mora trebuh narasti. Trebu{no dihanje je ko-
ristna tehnika, ki jo poznamo z imenom osredinja-
nje, in sicer kot splo{na tehnika spro{~anja ali teh-
nika za izbolj{anje dose‘kov.
Na koncu minute zabele‘ite frekvenco sr~nega
utripa, nato pa spet eno minuto na mestu tecite s
kolebnico in dosezite 90 odstotkov maksimalne
sr~ne frekvence. Postopek ponovite ve~krat, {tevi-
lo poskusov pa je odvisno od va{e trenutne kondi-
cijske pripravljenosti in splo{ne utrujenosti. Sr~no
frekvenco si zabele‘ite na za~etku in koncu vsake
minute po~itka.

Kaj vse to pomeni?
Ugotovili boste, da lahko frekvenco sr~nega utri-
pa tako bolje nadzirate. To se bo pokazalo s pove-
~anjem razlike med frekvencama sr~nega utripa
pred in po po~itku. ̂ e tako ravnate dvakrat ali tri-
krat na teden, lahko mo~no pospe{ite umirjanje
srca po naprezanju. Spoznajte se z ob~utki, ki pre-
‘emajo va{e telo, ko zni‘ujete frekvenco sr~nega
utripa. Nujno pa morate uporabljati geslo. Zakaj?
Bolj{i dose‘ki so vedno rezultat ve~je vznemir-
jenosti, toda ~e ta prese‘e dolo~eno mero, postane
ru{ilna. Ta pojav poznamo kot hipotezo obrnjene
~rke U, ki sta jo prva izrazila ‘e leta 1908 Yerkes
in Dodson. ̂ e se boste premo~no osredoto~ali na
razbijanje srca v prsih, glavi ali kje drugje, se boste
verjetno preve~ vznemirili in razbijanje srca {e
okrepili ter pospe{ili. Geslo slu‘i kot odtegovanje
oz. odvra~anje od povratnih informacij, ki nam jih
po{ilja telo.
Pri{el bo ~as, ko boste za~utili, da ne potrebujete
ve~ monitorja sr~nega utripa. ̂ as umirjanja boste
lahko uravnavali sami. Ni mi treba posebej po-
udarjati dragocenosti te majhne tehnike za vzdr‘-
ljivostne {portnike. Vendar vas kar sli{im, kako se
prito‘ujete: »Toda jaz ne te~em, jaz ... (tu vstavi-
te svojo {portno disciplino).« Tek na mestu oz.
poskakovanje s kolebnico predlagam zato, ker
pomeni trdno, stati~no osnovo za u~enje ob~utkov
iz poteka celotnega poskusa (s papirjem in pere-
som v dosegu roke, da si zapisujete podatke). Da
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bi bil postopek bolj specifi~en za posamezne di-
scipline, ga lahko prenesete v intervalni trening.
Najpomembneje pri tem na~inu je, da se osredo-
to~amo na dihanje, kar nas vodi k tehniki, ki jo je
mo~ rabiti v povezavi z besednimi gesli.

PADA
PADA je strategija, ki jo je leta 1980 uvedel Sime.
Kratica PADA angle{ko pomeni Pace-Assisted
Dissociation/Association, kar pomeni S tempom
podprto razvezovanje/povezovanje. Gre za nasled-
nje: Morda ste izraza povezovanje in razvezovanje
‘e kdaj sli{ali v zvezi z vzdr‘ljivostnimi dejavnost-
mi, {e posebej s tekom. Povezovanje je posvetitev
pozornosti notranjim fiziolo{kim dra‘ljajem, ki
izvirajo iz vadbene izku{nje (npr. hitrost dihanja,
polo‘aj telesa, itd.), medtem ko je razvezovanje
osredoto~enje na notranja ali zunanja gesla, ki nas
odvra~ajo od neprijetnih telesnih sporo~il, npr. da
med napornim tekom razmi{ljamo o gradnji hi{e
ali si ogledujemo okolico.
PADA zdru‘uje oboje v tem smislu, da se {port-
nik osredoto~i na en notranji dra‘ljaj, da bi odvr-
nil pozornost od drugega, bolj onesposobljujo~ega,
kot je npr. bli‘ajo~i se strm klanec ob koncu ma-
ratonskega teka. Teka~ si mora prizadevati, da bi
sinhroniziral hitrost in globino dihanja s frekven-
co premikanja nog, tako da prilagodi ritem in dol-
‘ino koraka; sinhronost ohranja s {tetjem. Sime
meni, da PADA lahko a) dihalnemu sistemu po-
maga odganjati utrujenost in b) slu‘i kot samo-
hipnoti~no odvra~anje od surovosti treniranja/tek-
movanja. Tovrstno ukrepanje se nam lahko obre-
stuje tako, da treniramo bolj spro{~eno in kako-
vostno in na koncu koncev dosegamo tudi bolj{e
tekmovalnime rezultate. Daniel Bishop
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Kriteriji racionalne
tehnike teka
Splo{na kriterija racionalne tehnike teka sta u~in-
kovitost mehanike teka in gospodarnost teka. Pri
vsakdanjem treniranju ju lahko ocenjujemo z opa-
zovanjem dveh faz teka{kega koraka: opore in
leta.
V ~asu opore moramo lo~iti fazo amortizacije in
fazo odriva. Ocenjevalna kriterija faze amortiza-
cije sta minimalno “sedenje” in minimalna izguba
hitrosti. Zama{no nogo je treba na tla postavljati
z grabe~im gibom. “Sedenje” je odvisno od na-
vpi~nega nihanja telesnega te`i{~a v ~asu leta in od
tega, kako togo nogo postavljamo na tla.
V fazi odriva velja za racionalnega optimalen odriv
noge pod ugodnim kotom, pri ~emer teka~ iz-
kori{~a elasti~no energijo in reaktivne sile odrivne
noge. Odriv mora trajati dovolj dolgo, da nastane
optimalen kot in dovolj kratko, da se odrivna noga
~asovno dobro usklajeno giblje naprej. V ~asu
impulza mora teka~ izgubiti ~im manj hitrosti, za
njeno obnavljanje pa naj gre ~im manj energije.
Pomembno je, koliko se upogne gle‘enj, kar vpli-
va na vodoravno sestavino odriva v smeri naprej.

Pri tekih na dolge proge je pomembno tudi, da je
teka~ v fazi opore, pa ~eprav samo trenutek, oprt
na celotno stopalo, ker se tako obremenitev bolj
enakomerno porazdeli po stegnu in goleni. Takoj
potem se stopalo povalja naprej in gle‘enj se izteg-
ne v odriv.
Kriteriji racionalnosti v fazi leta so ~im manj{e na-
vpi~no nihanje, ~im manj{e razsipanje z energijo
v predhodnih odrivnih gibih in ~im ve~ja spro{~e-
nost. Zgodnje zaviranje stegna zama{ne noge po-
maga, da se izognemo pretiranemu nihanju gole-
ni nazaj in navzgor, kar je energijsko potraten gib.
Pri tekih na dolge proge je torej optimalno, da
ohranjamo gle‘enj zama{ne noge pri gibanju nazaj
pod vi{ino kolena oporne noge.
Racionalnost tehnike teka lahko posredno oceni-
mo z opazovanjem. Za dobro tehniko so zna~ilni
lahkota teka, spro{~enost in enostavnost gibanja
celo pri najhitrej{em teku.

Metode treniranja, Estonija

Treniranje meta kopja
z za~etniki
Avtor govori o bistvenih prvinah, ki jih je treba
usvojiti pri metu kopja, in navaja, kaj bi pri tre-
niranju tehnike morali po~eti in ~esa ne bi smeli.
Morali bi:
* Vedeti, kaj ho~emo z vsakim metom posebej.
Met (ali skok, {tart itd.) brez premisleka je zavr‘en
met. Ko greste iskat kopje, premislite, kaj ste sto-
rili prav in kaj narobe in se odlo~ite, kako boste
napako popravili in se v naslednjih metih pobo-
lj{ali.
* Me~ite ~imve~, vendar ne pozabite, da vaja dela
mojstra samo, ~e je prava. Namesto za koli~ino se
raje dolo~ite za kakovost. [tevilo metov prila-
godite svoji splo{ni metalski pripravljenosti. Ko
za~utite utrujenost, nehajte.
* Najprej utrdite osnove, potem napredujte k bolj
zapletenim tehni~nim vidikom. Veliki prvaki so se
razvijali dolgo vrsto let pod budnim o~esom iz-
ku{enih strokovnjakov.
* Me~ite v vsakr{nem vremenu. Lahko se vam
zgodi, da bo najpomembnej{e tekmovanje va{e
{portne poti v de‘ju.
* Vsak trening posku{ajte kon~ati z najbolj{im
metom. Z zaleti{~a morate oditi zadovoljni sami s
seboj.
* Metanje kopja je ritmi~na disciplina. Posku{ajte
si predstavljati dovr{en met in ga nato naredite.
^esa ne bi smeli:
* Na treningu ne smete z vsakim metom posku-
{ati dose~i osebnega rekorda. S takim odnosom si
kvarite tehniko in se ogro‘ate s po{kodbami.
* Metanje zaradi metanja je nesmiselno. Mislite
na tisto, kar ho~ete dose~i.
* Telo je treba pripraviti na metanje. Vsi veliki
dose‘ki izvirajo iz mo~nih temeljev hitrosti, mo~i
in dobre tehnike.
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* Met kopja obsega {tevilne na prvi pogled ne-
vidne prvine. Ne posku{ajte preve~ napak odpra-
viti naenkrat; metalec lahko vsaki~ misli samo na
eno tehni~no prvino.
Andy Vince, The Thrower, Velika Britanija

Izbolj{anje dose‘kov
v hitri mo~i
Dose‘ki v {tevilnih {portih so odvisni od tega, kako
hitro lahko tekmovalec razvije mo~. Zato se mora
tako na trening kot na tekmo optimalno pripravi-
ti z ogrevanjem. Iz prakse so prihajala poro~ila, da
so elitni {portniki dosegali najbolj{e dose‘ke v rea-
lizaciji hitre mo~i, ~e so v ogrevanju naredili nekaj
vaj za maksimalno mo~. Zato smo se lotili razis-
kave o izrazu hitre mo~i pred in po maksimalnih
kr~enjih mi{ic.
Pokazalo se je, da so {portniki takoj po takih mi-
{i~nih kr~enjih spodnjih in zgornjih udov dosegali
bolj{e rezultate v hitri mo~i. Ne le, da je bil napre-
dek znaten, bil je tudi neodvisen od kakovostne
ravni {portnika, njegove treniranosti in izku{e-
nosti.
Ker je napredek v hitri mo~i rezultat skraj{anja
pospe{evalne faze mi{i~nega kr~enja, je tak posto-
pek {e posebej uporaben pri atletskih metih, sko-
kih in kratkih tekih, kjer je pomemben {tartni
pospe{ek. Tako so npr. zabele‘ili znaten napredek
v za posami~ne {porte specifi~nih testih mo~i po 3
serijah s 3 ponovitvami bench pressa, tj. potiska
ro~ke s prsi le‘e na klopi (to so hitra ekscentri~na-
koncentri~na kr~enja).
Opisani u~inek bi morali razen na tekmah izko-
ri{~ati tudi na treningu, kajti kakovost treniranja
je odlo~ilna pri razvijanju hitre mo~i. Pogosti dra-
‘ljaji hitre mo~i po maksimalnih pokr~enjih mi{ic
razvijajo vzorec ‘iv~nomi{i~nega aktiviranja, ki ga
lahko pozneje obudimo na tekmovanju.
Anne Gullig, Dietmar Schmidtbleicher,

Leistungssport, Nem~ija

Z gibljivostjo do ve~je
maksimalne mo~i
Razne raziskave so pri{le do spoznanja, da se hkra-
ti, ko se izbolj{a gibljivost sklepa, pove~a tudi
elasti~nost mi{ic in kit, ki so z njim povezane. ^e
so mi{ice in kite bolj elasti~ne, pa bolje izrabljajo
elasti~no energijo.
Raziskava na Univerzi zahodne Avstralije, v kateri
so sodelovali izku{eni dvigalci ute‘i, je posku{ala
ugotoviti, ali {portnik, ki bolje izrablja elasti~no
energijo, res napreduje tudi v svoji specialni {port-
ni disciplini. Poskusna skupina je osem tednov
stati~no raztezala sklepe in mi{ice, medtem ko
kontrolna skupina gibljivosti ni trenirala. Obe sta
{e naprej normalno trenirali z ute‘mi.
Poskusna skupina, ki je vsaki~ po treningu z ute‘mi
10 do 15 minut delala vaje za gibljivost, je slednjo
izbolj{ala za 31,1%, medtem ko je v potisku ro~ke
s prsi le‘e na klopi (bench press) napredovala za
5,4%. Kontrolna skupina je v gibljivosti in dviganju

ute‘i napredovala le neznatno oz. statisti~no ne-
pomembno.
Izsledki raziskave torej ka‘ejo, da napredovanje v
gibljivosti ne izbolj{a le razpona gibov, ampak tudi
maksimalno mo~, in sicer zato, ker se z razteza-
njem mi{ice in kite nau~ijo bolje izkori{~ati elas-
ti~no energijo.
Te ugotovitve so {e posebej pomembne za disci-
pline, kjer se morajo mi{ice pred za~etkom gibanja
najprej raztegniti in za discipline, kjer je za‘eleno
pove~anje mo~i, ne da bi se hkrati pove~ala tudi
telesna masa.
Gregory Wilson in sodel., Sports Coach,

Avstralija

Tokovi v treniranju {printa
~ez ovire
@enski in mo{ki {print ~ez ovire sta ponavljajo~i se
sosledji odsekov necikli~nih gibov. Obsegajo 11
lo~enih kratkih pospe{evanj. Zelo pomembna sta
prehajanje iz teka med ovirami v korak, s katerim
teka~/ica pre~i oviro in povratek v ponoven {print
med ovirami. Ker je prostor med ovirami omejen,
je mogo~e hitrost pove~ati samo z zvi{anjem frek-
vence korakov. Zato je pomembno naslednje:
1. Posebno pozornost je treba posve~ati razvija-
nju specifi~ne mo~i, ki omogo~a bolj{e pospe{e-
vanje in kratkotrajnej{i stik stopal s tlemi ter v fazi
amortizacije noge dela ~vrste.
2. Nujno trenirati ve~jo frekvenco korakov tudi s
hitrimi teki brez ovir.
3. Visoka hitrost mora postati stalnica treninga
tako na razdaljah brez ovir kot na odsekih z ovi-
rami. Hitro moramo te~i vse leto. Zato je treba
uporabljati sredstva treniranja, ki mo~no obre-
menjujejo ‘iv~nomi{i~ni sistem.
4. Nara{~anje koli~ine specifi~nega treninga in
njegove intenzivnosti zahteva, da skrbno sprem-
ljamo intervale po~itka, v katerih se organizem ob-
navlja med posameznimi enotami treninga. V~asih
je moramo nujno zmanj{ati obseg in intenzivnost
treniranja.
5. [printer ~ez ovire mora veliko nastopati. Tek-
movanja morajo biti del njegove celoletne pri-
prave.
6. Pri razvijanju individualne tehnike teka ~ez
ovire je treba upo{tevati atletove telesne mere in
gibalne sposobnosti ter njegovo sposobnost, da se
giblje koordinirano.

Hartmut Müller, New Studies in Athletics
(IAAF)

SPODBUDSPODBUDSPODBUDSPODBUDSPODBUDA IZ AFRIKEA IZ AFRIKEA IZ AFRIKEA IZ AFRIKEA IZ AFRIKE:::::
ZELZELZELZELZELO JASNA IN NEPOSREDNAO JASNA IN NEPOSREDNAO JASNA IN NEPOSREDNAO JASNA IN NEPOSREDNAO JASNA IN NEPOSREDNA
Maro{ki teka~i
V zahodnem teka{kem svetu vlada nekaj, kar bi
morda lahko poimenovali sindrom afri{kega teka.
Menda se sicer talentirani Neafri~ani le neradi lo-
tevajo »resnega« treninga, saj jih ob misli na Afri-
~ane obhaja malodu{je. Res pa je, da strani stro-
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kovnega in tudi drugega tiska predvsem polnijo
bolj ali manj verodostojni zapisi o fenomenu ke-
nijskega teka. Razlogov je najbr‘ ve~. Prvi ti~i ‘e
kar v tem, da so Kenijci pri svojem po~etju zares
vrhunsko uspe{ni in v pisanju o najuspe{nej{ih je
najve~je jamstvo, da bo branost zapisanega velika.
Za tiste, ki so uvr{~eni na druga, tretja, ~etrta me-
sta in za tiste, ki zmagujejo le ob~asno, je pod
medijskim soncem bolj malo prostora. S pisanjem
o njih boste k branju pritegnili precej manj ljudi.
Poleg tega je res, da ljudje najraje prebiramo
»eksoti~ne« stvari. In v Keniji tega ne manjka, ne
tako ne druga~e. Portugalska je izredno zanimiva
de‘ela, toda ~e boste v dnevnem ~asopisju objavili
zapis o tem, boste k branju pritegnili precej manj
ljudi, kot ~e se boste razpisali, na primer, o Mavre-
taniji. Tu sicer nisem bil, toda ve~krat sem ‘e imel
prilo‘nost sli{ati, da je to dolgo~asna de‘ela.
Koliko zapisanega ste zasledili na primer o etiop-
skih teka~ih, prav tako zelo uspe{nih? Ali morda
o Maro~anih? Glavni “problem” Etiopcev, prebi-
valcev ene najrevnej{ih dr`av na svetu (in pomen
besede “rev{~ina” je treba razumeti najbolj do-
besedno), je najbr` v tem, da ne zmagujejo mno-
`i~no kot Kenijci in da najbolj{i trenirajo v glavnem
na razvitem Zahodu, v Evropi ali Ameriki. Tudi o
Maro~anih je mogo~e zaslediti le malo. Vam ime-
na Said Aouita, Brahim Boutayeb, Khalid Skah,
Salah Hissou, Hicham El Guerrouj kaj pomenijo?
Aouita je bil najbr` najbolj vsestranski teka~ mo-
dernega ~asa na srednje in dolge proge, drugi pa
so tudi kazali in {e ka`ejo pete vsemu svetu.
Pred dobrim letom sem obiskal Kenijo. Verja-
mem, da je to res de‘ela teka~ev. Ko se potepate
po kenijskem pode‘elju, boste videli trume otrok,
ki bosonogi te~ejo v {olo ali iz nje domov. In ~e so
kak{ni otroci lahkonogi, potem so to kenijski.
Nekateri tako opravijo tudi dvajset kilometrov
dolgo pot, in tako dan za dnem, teden za tednom,
skozi vso osnovno {olo. Ker precej{en del Kenije
le‘i ve~ kot 1500 nad morjem, se najbolj{i kenijski
otroci tako zares prekalijo, in ko za~no resno tre-
nirati, ‘e mladi dosegajo odli~ne rezultate. ^e {e
vidite neznansko vitke, zelo prijazne prebivalce
vzhodnoafri{kih vi{avij, do nedavnega {e nomade,
in poznate nekatera najbolj znana dejstva v zvezi
s kenijskim tekom, boste za~eli zares verjeti, da ves
ostali svet v teku nima kaj po~eti. Ko bo medicina
dovolj napredovala, da bo morda dokazala {e
posebno genetsko teka{ko obdarjenost vzhodnih
Afri~anov, to ne bo posebno presene~enje. Ljud-
je smo si »vidno« in »nevidno« razli~ni. Popre~en,
150 cm visoki pigmejski mo{ki, si ne more delati
utvar o ble{~e~i ko{arka{ki prihodnosti, dokler bo
to {port nadpopre~no visokih ljudi. ^e se bo na-
klju~ni prebivalec de‘ele vzhajajo~ega sonca od-
lo~il za tekmovanje v popivanju s svojim naklju~-
nim belopoltim nasprotnikom, se mu slabo pi{e.
Narava ga je s sposobnostjo presnove alkohola sla-
bo obdarila. In tako naprej.
Marca letos sem obiskal Maroko. Od tu prihajajo
{tevilni odli~ni teka~i, s katerimi imajo Kenijci
resne te‘ave. Morda je ponekod situacija celo obr-
njena, tako da imajo Maro~ani te‘ave s Kenijci.
Toda ta severnoafri{ka de‘ela, katere prebivalci so
ve~inoma Arabci, je po mnogih zna~ilnostih le
korak od nekaterih evropskih dr‘av, na primer

[panije in Portugalske. In vsaj deset korakov stran
od Vzhodne Afrike, od Kenije in Etiopije. Pri
razvr{~anju v afri{ki in neafri{ki tek lahko Maro-
ko, navkljub zemljepisni pripadnosti mirno vtak-
nete v isti ko{ kot Evropo ali Severno Ameriko.
Vsaj kar se ti~e antropolo{kih zna~ilnosti prebival-
cev in okoli{~in, v katerih ‘ivijo in trenirajo, po
rezultatih pa sodijo v »afri{ki ko{«.
Morda je glavni razlog za to, da je mogo~e o ma-
ro{kih teka~ih zaslediti le malo zapisov, v tem, da
pravzaprav o njih ni mogo~e zapisati ni~ posebno
eksoti~nega, zanimivega, kar bi jam~ilo odziv, za-
nimanje, odobravanje – pi{~evega dela.
Maro~ani niso ni~ kaj temnopolti (berite tudi: v
teka{kem pogledu gensko ve~vredni), vsaj velika
ve~ina ne. Potomci Arabcev, ki so jih [panci v 15.
in 16. stoletju preko Gibraltarja pognali z Iber-
skega polotoka nazaj v Afriko, prek katere so pri{li
z Bli‘njega vzhoda, o genih temnopoltih nasprot-
nikov ne razmi{ljajo.
Maroko se tudi ne more pohvaliti s posebno nad-
morsko vi{ino. Najvi{ji vrhovi Atla{kega gorovja
sicer segajo ve~ kot 4.000 m nad morsko gladino,
toda naseljenih krajev, ki imajo lego ve~ kot 1.000
m visoko, ni veliko. Maro{ki otroci se vozijo v {olo
z avtobusi, podobno kot njihovi evropski vrstniki.
Bruto narodni dohodek kot najbolj univerzalni
kazalec dr‘avne blaginje zna{a 1100 dolarjev na
prebivalca in je v samem afri{kem vrhu. Dr‘ava
ima kakih 27 milijonov prebivalcev (podobno kot
Kenija), v tujini, predvsem Franciji in Italiji pa ‘ivi
{e ve~ kot poldrugi milijon Maro~anov, ki so tja {li
s trebuhom za kruhom. Morda je tako la‘je razu-
meti, zakaj ima dr‘ava vozni park, kakr{nega Slo-
venija, ki ima kakih {estkrat ve~ji nacionalni
dohodek, pred desetletjem {e ni imela. Veliko de-
narja prihaja v Maroko prav od izseljencev. Maro-
~anov, ki bi se pe{ potikali naokrog in tako prema-
govali velike razdalje, je najbr‘ komaj kaj ve~ kot
v Evropi.
^e so temnopolti prebivalci Vzhodne Afrike ‘e na
pogled stra{no vitki in ~e se gibljejo s prav poseb-
no lahkoto, kar prizadevanju po dobrih teka{kih
rezultatih lahko le koristi, o Maro~anih ni mogo~e
re~i ni~ takega. In vendar so vrhunsko uspe{ni
teka~i! Kje je razlog in podobnost z Vzhodno Af-
riko? Ali morda {e bolj{e vpra{anje – kak{ne so
skupne zna~ilnosti odli~nih teka~ev iz razli~nih
de‘el, od koder prihajajo?

Motiviranost in zgledi
Said Aouita je postal generator {tevilnih uspehov
maro{kih teka~ev. V otro{tvu je ure in ure tekal za
‘ogo; to so po~eli njegovi vrstniki in to po~nejo
mladi Maro~ani tudi danes. Proti koncu sedem-
desetih je bil odkrit teka{ki talent, v za~etku osem-
desetih je vz{la njegova zvezda. Osemdeseta leta
so imela teka~a, ki mu v zgodovini kraljice {por-
tov po vsestranosti najbr‘ ni para. Kitasti Maro~an
je prvi ~lovek, ki je 5000 m pretekel v manj kot
trinajstih minutah in izbolj{al svetovne rekorde
tudi v tekih na 1500 m, miljo, 2000 in 3000 m. Ko
se je odlo~il za nastop v teku na 10000 m na enem
od mitingov za Veliko nagrado, ga je eden od tek-
mecev v za~etku teka pohodil. S krvave~imi me~i
je Aouita v cilj pritekel pred vsemi specialisti za to
razdaljo. V sezoni, ko se je preizku{al na 800-metr-
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ski razdalji, je nizal zmago za zmago. Maro{ki kralj
Hasan II mu je podaril razko{no vilo in ga zasul s
privilegiji. Vlogo, ki jo je kot zgled mladim odigral
v Keniji Kipchoge Keino, je Aouita odigral v svoji
domovini.
Nato so za~eli prihajati dostojni nasledniki: Bra-
him Boutayeb (zlato na 10.000 OI v Seulu), Kha-
lid Skah (‘ivi v Oslu, poro~en z Norve‘anko in ima
v ‘epu norve{ki potni list), edini, ki mu je uspelo
prekiniti serijo zmag Kenijcev na svetovnem
prvenstvu v krosu (zmage 1990, 1991), ki se je
za~ela z letom 1986. Na OI v Barceloni je {el po
Boutayebovih stopinjah in si pritekel zlato medaljo
na 10000 m. Mohamed Mourhit, Belgijec, je bil
lani najbolj{i Evropejec v teku na 10000 m, toda
pred dobrim letom {e ni imel belgijskega dr‘av-
ljanstva... Mladi Hicham El Guerrouj je svetovni
rekorder v teku na 1500 in miljo v dvorani, drugi
najhitrej{i ~lovek tudi na prostem, trenutni svetov-
ni prvak v teku na 1500 m, Hissou je na listi sve-
tovnih rekorderjev na 10000 m, Khannouchi je bil
lani najhitrej{i maratonec na svetu, tu so {e dobit-
niki medalj z najve~ji tekmovanj Boulami, Sgir,
Bouaouiche, pa odli~ni sestri Ouaziz...
Vsa ta imena pomenijo {tevilnim mladim Maro-
~anom zgled in dokaz, da je mogo~e uspeti. Uspeh
pa ne pomeni samo slave, ampak tudi denar. In
denar je sredstvo pre‘ivetja. Rodnost je v Maroku
visoka, toda le malo mladih si lahko obeta za-
poslitev in normalno ‘ivljenje. Francija, ki je ime-
la Maroko kot svojo kolonialno oblast v letih 1912
– 1956, je vrata, skozi katera so s trebuhom za kru-
hom prihajali prebivalci njenih nekdanjih ~ezmor-
skih posesti, mo~no priprla. Izobra‘enost jih neko-
liko odpira in tudi nekateri najbolj{i maro{ki teka~i
danes ‘ive v Franciji, Italiji in [paniji. Ne zato, ker
bi potrebovali znanje, kako trenirati, pa~ pa, ker
jim Evropa tako kot ve~ini mladim Maro~anom
pomeni obljubljeno de‘elo.

Sistem in organiziranost
Ko sem sku{al razumeti, zakaj so Maro~ani tako
uspe{ni, sem se spomnil besed znanca, ki mi je
neko~ rekel: “Kaj pomeni de`ela s sto vrhunskimi
sr~nimi kirurgi, ~e so se ti odlo~ili, da se bodo uk-
varjali z drugimi stvarmi, npr. borznim posred-
ni{tvom, muziciranjem ali ov~jerejo?”
Ve~ina najbolj{ih kenijskih teka~ev izhaja iz ple-
menske skupine Kalenjin, ki predstavlja le nekaj
odstotkov prebivalstva. Plemena, ki so {e danes
delno nomadska, naj bi bila {e posebej nadarjena.
Res pa je tudi, da jim je (bil) splet dru‘benopo-
liti~nih okoli{~in {e posebno naklonjen. Danes pa
prihajajo odli~ni teka~i tudi ‘e iz plemen, ki jim
posebne nadarjenosti niso pripisovali.
Maro~ani pravijo, da so prebivalci vzhodnega,
pu{~avskega – saharskega predela de‘ele {e poseb-
no ‘ilavi, mo~ni in vztrajni ljudje. Afaadas Moha-
med, doma iz bli‘ine Ourzozateja, nedale~ od me-
je z Al‘irijo, {tudira agronomijo v Casablanci. Tudi
sam pravi, da so tu razmere za ‘ivljenje trde in da
so se v preteklosti lahko obdr‘ali le najbolj{i. Nje-
gov osebni rekord na 10 km je 28:43, lani se je pre-
bil v finalni tek na Univerziadi. Hicham El Guer-
rouj, ki mu novinarji radi pravijo tudi “pu{~avski
princ”, je v resnici doma iz zelenega mesta Ber-
kane, prav blizu mediteranske obale, Salah Hissou

se je rodil v Kasba Tadli, na obrobju Srednje-
atla{kega gorovja...
Odli~ni teka~i prihajajo iz razli~nih koncev de‘ele,
od tam, kjer je trdo ‘ivljenje v preteklosti ljudi pre-
kalilo in so pre‘iveli najbolj{i, in od tam, kjer je
ljudi narava bolj razvajala. Kot ka‘e so teka{ki geni
{iroko posejani po de‘eli, tudi tam, kjer se zdi da
za to ni pravih razmer. Le poiskati jih je bilo tre-
ba in njihove lastnike na pravi na~in voditi, da so
jih popolnoma izkoristili.
Maro{ka kraljeva atletska zveza dela sistemati~no,
mladih atletov, ki jih navdihujejo uspehi najbolj{ih,
je vedno ve~.

Usmeritev Zveze je trojna:
• klubi: v zadnjih letih se je njihovo {tevilo s 75
pove~alo na ve~ kot 300, Maroko ima sedaj sko-
raj 30.000 registriranih atletov
• pridobitev prostovoljcev na razli~nih koncih
de‘ele, ki v svojih okoljih organizirajo tekmovanja
predvsem v krosih in mladim predstavljajo atleti-
ko nasploh
• iskanje mladih nadarjenih atletov in strokovna
pomo~ trenerjev pri njihovem razvoju v doma~em
okolju; najbolj{e pri 17 letih povabijo v Rabat,
prestolnico de‘ele, kjer trenirajo pod budnimi
pogledi najbolj{ih strokovnjakov.
Zveza veliko stori tudi za izobra‘enost, vsaj osnov-
no, med pode‘elskimi trenerji in atletskimi delav-
ci. Vendar pa dobro vedo, da je najpomembneje
najti najbolj nadarjene mlade ljudi in jih pridobiti
za trening, ne pa toliko vrhunska strokovna uspo-
sobljenost tistih, ki na za~etku delajo z njimi. Zdi
se, da je reklo, »da pravega talenta niti slab trener
ne more uni~iti«, v tej zvezi vredno razmisleka.
De‘ela z dobrimi sr~nimi kirurgi, ki se iz tega ali
onega razloga odlo~ijo, da se bodo ukvarjali s
sr~no kirurgijo, na tem podro~ju veliko pomeni.
Skozi gosto sito, s katerim Maro{ka zveza pretre-
sa svojo mladino, pade le redko kdo. Zaradi vse-
ga navedenega najbolj{ih ne mu~ijo dvomi – po-
skusiti izkoristiti svoj talent ali ne?

Zna~ilnosti in okoli{~ine treniranja
Maro{ki otroci resda ne hodijo v {olo pe{, toda
povsod lahko vidite trume otrok, ki se ure in ure
neutrudno podijo za ‘ogo. V~asih za tako, ki je
du{o ‘e davno spustila, vrata pa nadome{~ata dva
kamna. Ve~ini so ra~unalni{ke igre in motorji ne-
znane igra~e. O vlogi nogometa pri razvoju otrok
v bodo~e atlete je bilo ‘e marsikaj zapisanega. Ma-
roko je o~itno samo {e ena potrditev za to.
Atletska zveza najobetavnej{e mlade teka~e, od-
krite predvsem na tekmovanjih v krosu, pri 17 letih
povabi v Rabat. Tu trenirajo pod nadzorstvom iz-
ku{enih trenerjev, kjer trenira tudi ve~ina naj-
bolj{ih odraslih teka~ev. Na voljo imajo hotelsko
udobje v centru, ki ga je v te namene zgradila Zve-
za. Trenirajo v parkih in na moderni atletski stezi,
na razpolago sta jim masa‘a in zdravni{ki nadzor.
V treningu ni nikakr{ne posebne eksotike, Evro-
pejcem nenavadnih prijemov in zamisli. Na drugi
strani pa je tudi res, da {tevilni ‘e zelo dobri, a {e
ne vrhunski teka~i, trdo trenirajo v doma~em oko-
lju v zelo skromnih, afri{kih razmerah. In upajo,
da se bodo od tod prebili pod okrilje Zveze, ki jim
bo omogo~ila dobre razmere za trening.
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Atleti sicer trenirajo skupaj, toda programi vadbe
so prilagojeni njihovim individualnim potrebam.
Pomembna je usmerjenost treninga k tekmovalni
disciplini in prednost intenzitete in hitrosti teka
pred koli~ino. Velik del teka se odvija v hitrosti,
ki je sorodna specifi~ni hitrosti tekmovalne disci-
pline. Intenzivnost treninga ni nujno stalno zelo
visoka, toda od specifi~ne hitrosti se tudi v priprav-
ljalnem obdobju ne oddaljijo. To pojmovanje ni
nekaj novega, fiziolo{ki u~inki takega ravnanja so
znani, vemo pa tudi, da vadba z dolo~eno hitrost-
jo teka~a nau~i, da s to hitrostjo te~e bolj ekono-
mi~no.
Za najbolj{e odrasle atlete so poskrbeli najbolje.
Maro~ani se dobro zavedajo, da skrbi slabo vpliva-
jo na trening. ̂ e na primer zboli nekdo od svojcev
teh teka~ev, Zveza poskrbi, da je pod dobrim
zdravni{kim skrbstvom.
Trening se odvija izmeni~no v Rabatu in Ifranu,
vi{inskem pripravljalnem sredi{~u, okoli 1700 m
nad morjem. Kraj, ki ima najni‘jo zabele‘eno tem-
peraturo v Afriki (-24 st. C), je sicer letovi{~e bo-
gatej{ih Maro~anov, ki se sem umikajo pred polet-
no vro~ino. Skoraj nova steza iz umetne snovi in
okoli{ki cedrovi gozdovi pa so idili~no okolje, kjer
kujejo uspehe najbolj{i teka~i. Pomena vi{inskega
treninga se dobro zavedajo in tudi dobro poznajo
specifi~ne zahteve vadbe v razred~enem zraku. V
zimskem ~asu teka~e ve~krat preseneti sneg, zato
odhajajo na trening v dolino in se nato vrnejo v
Ifran. U~inek “skandinavske hi{e” (Glej prej{nje
{tevilke Vrh. dos.) – treniranja na obi~ajno nad-
morski vi{ini in po~itek med treningi na ve~ji vi{ini
(z ni‘jim atmosferskim pritiskom), jim je namre~
dobro znan.
Koledarsko leto je za ve~ino razdeljeno na dve ob-
dobji. Nekateri se odlo~ajo za zimske nastope v
dvorani in poletno tekmovalno sezono na stezi,
drugi usklajujejo zimsko sezono krosov in tekme
na cesti...

Namesto zaklju~ka
Se spomnite Tyrona Boggsa, dobrih 160 cm vi-
sokega ko{arkarja iz ameri{ke profesionalne lige
in reprezentanta, ki je krepko me{al {trene pol
metra vi{jim nasprotnikom? Kaj pa Novozeland-
ca Halberga, odli~nega teka~a izpred {tirih de-
setletij? Pomen dobrega dela rok pri teku je znan
‘e dolgo, toda zmagovalec olimpijskega teka na
5000 in svetovni rekorder na 3000 m je imel eno
roko paralizirano...! Ali pa morda Brazilca Joaqui-
ma Cruza, zmagovalca teka na 800 m na OI v Los
Angelesu, dobitnika srebra v Seulu, tretjega naj-
hitrej{ega Zemljana na omenjeni razdalji ... in ~lo-
veka, ki ima eno nogo nekaj centimetrov kraj{o od
druge?
Na steni neke angle{ke voja{ke letalske {ole je za-
pisano: “Po vseh fizikalnih zakonih bi ~mrlj ne
smel leteti. Toda, ker ~mrlj tega ne ve, leti.”
Kjer je volja, je tudi pot. Maro~ani dokazujejo, da
jim volje ne manjka. Morda v dolo~enih okoljih res
za vsakim grmom rastejo talenti, sposobni sve-
tovnih rekordov, a Maroko ni med njimi. Toda ti-
sto kar imajo, so izkoristili stoodstotno. Dokazuje-
jo pa, da lahko tudi »manjvredna« belopolta rasa
dosega vrhunske rezultate. Njihova odlo~ilna
prednost je, da o svoji morebitni manjvrednosti ne

razmi{ljajo. Tako kot niso razmi{ljali o svojih res-
ni~nih pomanjkljivostih Boggs, Halberg, Cruz. In
~isto druga~e kot pogosto radi razmi{ljamo o svojih
»pomanjkljivostih« v primerjavi z Vzhodnoafri~ani
mi. In tudi ~isto druga~e kot razmi{ljamo o tem,
da za teka{ki trening pri nas ni pravih razmer, da
nam manjka to in ono... Poti ni, ~e ni volje.
Veriga je mo~na toliko kot njen naj{ibkej{i ~len.
Veriga teka{kega uspeha prebivalcev Magreba,
najzahodnej{e vseh muslimanskih de‘el je ~vrsta
od prvega do zadnjega ~lena: od iskanja redko
posejanih izredno nadarjenih mladih ljudi, do nji-
hovega vodenja k vrhunskim uspehom.

Bi se od njih lahko kaj nau~ili?
STVARI, KI SO VREDNE RAZMISLEKA:
• prednost intenzivnosti pred koli~ino treninga;
• prilagajanje na specifi~no hitrost tekmovalne di-
scipline;
• dve tekmovalni obdobji v enem koledarskem
letu;
• navadno pozen pri~etek treniranja (redko pred
14–15 letom);
• nogomet kot predpriprava na teka{ki trening;
• skupinsko delo;
• organiziranost atletike, s poudarkom na iskanju
najbolj nadarjenih.

Marjan @iberna, maj 1998

PO[KPO[KPO[KPO[KPO[KODBEODBEODBEODBEODBE
Najpogostej{e
po{kodbe kolen
VNETJE POGA^I^NE KITE

Znamenja
Samo zato, ker jo poznamo tudi z imenom skakal-
sko koleno, teka~i niso varni pred po{kodbo, ki z
bole~ino udari tam, kjer se pod kolenom za~ne
poga~i~na kita – patela. Vzrok je delno pretrganje
vezi pod njo.
Morda se bole~ega mesta niti ne boste mogli do-
takniti, kajti najpogosteje se vlakna pretrgajo na
delu kite, ki je obrnjen navzad. ^e upognete ko-
leno, vam bo morda zdravnik lahko raztegnil po-
{kodovano mesto – in pri tem vas bo bolelo!

Preiskave
Rentgenski pregled mehkega tkiva lahko poka‘e
oteklino in kalcifikacijo kite, z natan~nej{imi pre-
iskavami pa se poka‘ejo tudi ve~je podrobnosti.

Diferencialne diagnoze
Biti morate prepri~ani, da ni po{kodovana sama
poga~ica, da si niste prislu‘ili stresnega zloma ali
da ne gre za prirojeno napako oz. da je ni po-
vzro~ila cista na kiti. Pri mlaj{ih {portnikih se lah-
ko Osgood-Schlatterjeva bolezen poka‘e na spod-
njem delu poga~i~ne kite.

Samopomo~
Medtem ko po~itek, hlajenje z ledom in protivnet-
na zdravila bole~ine lahko za~asno olaj{ajo, je vse,
kar lahko ukrenemo sami, brez posebnega dolgo-
ro~nega u~inka, kajti kita se celi po~asi.



STRAN  30STRAN  30STRAN  30STRAN  30STRAN  30

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998maj – junij  1998

Zdravljenje
^e je primer posebno akuten, je treba dolge tedne
prebiti v mavcu, {ele nato se lahko za~ne z reha-
bilitacijo. Lasersko zdravljenje zna biti uspe{nej{e
od ultrazvo~nega, v~asih pa lahko po{kodovanemu
pomagamo z globinsko masa‘o in steroidnimi in-
jekcijami. Malo{tevilni posamezniki imajo smolo
in jim morajo zabrazgotinjeni del kite odstraniti z
operacijo.

Ali lahko med zdravljenjem trenirate?
Kako hitro okrevate?
^eprav se po{kodba zdravi razli~no hitro, navad-
no traja mesece in ne tedne, da se stvari uredijo.
Kdor ho~e z vneto poga~i~no kito te~i, {e posebej
po strmih klancih, bo po{kodbo samo {e poslab{al.

SINDROM TRENJA
ILIOTIBIALNEGA SNOPA

Znamenja
Ta, za izreko zapletena po{kodba povzro~a bo-
le~ino na zunanji strani kolena; pojavi se, ko se
za~ne spodnji konec hrustan~nega tkiva, ki pote-
ka od stegna navzdol, treti ob kostni izrastek ob
strani kolena. Boli le, ko se koleno giblje skozi do-
lo~en kot, najpogosteje pa pri teku navzdol.
Pritisk na ob~utljivo mesto in gibanje kolena bi vas
morala prepri~ati, toda zdravnik vas bo hotel videti
pri teku in ugotoviti ali imate noge na O oz. ali
stopala zvra~ate navzven. ̂ e vas vedno boli samo
ena stran, sta mogo~a vzroka neprestan tek po isti
strani ceste v eno smer in drugi v drugo (cesta je
vedno nekoliko nagnjena in vam »kraj{a« eno
nogo!) ali pa dejstvo, da imate eno nogo res kraj{o
od druge.

Preiskave
^e zdravnik sodi, da po{kodbe niso notranje, bo
samo ocenil, kako hodite in kak{no obutev nosite.
Diagnozo lahko potrdi s katero od naprav za pre-
iskovanje kosti in vezi.

Diferencialne diagnoze
Bole~ina na zunanji strani kolena je lahko tudi
posledica pretegnjene obstranske kolateralne vezi,
na kateri koleno deluje kot te~aj, ali rezultat vkle{-
~ene sklepne ovojnice.

Samopomo~
Led, led in {e enkrat led. Poglejte tudi, ali ne no-
site starih teka{kih copat z obrabljenim podpla-
tom; ~e je bole~ina ves ~as na eni strani, tecite po
drugi strani ceste kot obi~ajno. Zmanj{ajte
koli~ino teka.

Zdravljenje
^e ste se po{kodovali zaradi slabe obutve ali
na~ina teka, boste najbr‘ potrebovali ortopedske
vlo‘ke ali oporo na zunanji strani copat. Pomaga-

jo tudi vaje, s katerimi raztezate snop hrustan~nih
vlaken, ki vam nagaja; pozdraviti bi se morali z
ultrazvokom ali kortizonsko injekcijo. Z masa‘o pa
je tako: enim pomaga, drugim pa vnetje {e
poslab{a.

Ali lahko v ~asu zdravljenja treniramo?
V kolikem ~asu okrevamo?
^e popravite biomehaniko teka, je lahko ozdrav-
itev prav spektakularna. Normalno lahko te~ete ‘e
po tednu dni. ̂ e ho~ete bole~ino prezreti, se vam
bo po{kodba samo poslab{ala, razen ~e si ne
priskrbite bolj{e teka{ke obutve in za~nete te~i po
druga~ni povr{ini.

Patrick Milroy, Runner’s World

KKKKKAJ STAJ STAJ STAJ STAJ STORITI, KORITI, KORITI, KORITI, KORITI, KO JE [PORTNIKO JE [PORTNIKO JE [PORTNIKO JE [PORTNIKO JE [PORTNIK
PO[KPO[KPO[KPO[KPO[KODOODOODOODOODOVVVVVANANANANAN
Kako naj trener ukrepa
v ~asu rehabilitacije
 Pri ve~ini {portnih po{kodb je vadba pomemben
del rehabilitacije. Zamisel, da je {portnik popol-
noma ozdravel, ko je zdravljenje na terapevtski
mizi kon~ano, je zastarela. Ko {portnik obiskuje
fizioterapevta, ga slednji hkrati z zdravljenjem tudi
pou~uje, katere posebne vaje za krepitev in giblji-
vost po{kodovanega dela telesa mora ob tem delati
sam. Vaje so del zdravljenja zato, da se {portnik
vrne k svoji dejavnosti funkcionalno popolnoma
pripravljen oz. da z njimi odpravi izvirni vzrok
po{kodbe.
Igralec tenisa, ki okreva po teni{kem komolcu,
mora krepiti mi{ice iztegovalke zapestja, saj bo le
tako varen pred ponavljajo~o se po{kodbo. Mi{ice
iztegovalke zapestja so obi~ajno v primerjavi z
upogibalkami {ibkej{e in zato ob~utljive za pre-
obremenitev. Drug primer je {printer, ki si je po-
{kodoval upogibalke kolena na zadaj{nji strani
stegna. Po{kodovano mesto mora raztezati in kre-
piti, tako da bodo mi{ice po zaceljeni po{kodbi
enako mo~ne in gibljive kot mi{ice zdrave noge.
Ker so vaje sestavni del rehabilitacije, se morajo
vodje mo{tev in trenerji zavedati, da lahko tvorno
sodelujejo pri povratku svojega varovanca k
popolni tekmovalni pripravljenosti. V tem ~lanku
bomo pisali o posameznih stopnjah rehabilitacije
po{kodovanega {portnika in upamo, da bomo tre-
nerjem posredovali nekaj koristnih nasvetov.

Prva pomo~...
^e gre za nenadno po{kodbo, »nesre~o«, npr. na-
trgane ali pretegnjene upogibalke kolena (zadaj-
{nji del stegna) ali zvin gle‘nja, lahko fizioterapevt
pomaga tako, da poskrbi za ukrepe prve pomo~i:
po~itek, kompresijsko obvezo, hlajenje, dvignjeno
po{kodovano mesto. Le-tega ne smemo ve~ obre-
menjevati, torej poskrbi za po~itek.
Mesto po{kodbe je treba hladiti z ledom in ga ~vr-
sto povezati. Nogo ali roko je treba dr‘ati na
vi{jem. Vse to laj{a bole~ine in zmanj{uje otekli-
no in vnetje. ^e ukrepamo hitro, mo~no skraj-
{amo poznej{e zdravljenje. ^e so po{kodbe res-
nej{e ali ~e gre za zlome, lahko prvo pomo~ nudi-
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jo samo ve{~i strokovnjaki. V resnih primerih je
treba po{kodovancu ~im hitreje priskrbeti
zdravnika.
^e je po{kodba kroni~na, npr. teni{ki komolec ali
vnetje pokostnice ob strani golenice, se moramo
zavedati, da je po{kodba posledica preobre-
menitve zaradi ponavljanja enakih gibov. Fiziote-
rapevt se mora takoj odzvati na {portnikove te‘ave
in prekiniti trening, da ne bi bila {koda {e ve~ja.
Pravilo je: ~im hitreje {portnik neha trenirati, tem
hitreje ozdravi.

Diagnoza in zdravljenje...
Naslednji korak je pravilna dolo~itev po{kodbe.
Fizioterapevt mora vedeti, kam se lahko napotimo
po strokovno pomo~. To je pomembno, saj se ne-
redko dogaja, da {portnik z napa~nim zdravlje-
njem, ki je posledica napa~ne dolo~itve po{kodbe,
samo zapravlja ~as. Splo{nega zdravnika izkoris-
tite samo za to, da vas napoti k specialistu {port-
ne medicine, kajti splo{ni zdravniki, razen seveda,
~e se posebej ne zanimajo za {portne po{kodbe,
navadno niso strokovnjaki za to podro~je medi-
cine. Najve~krat so najbolj{i {portni fizioterapev-
ti, ki se s podobnimi po{kodbami redno sre~ujejo.
Celo ortopedi niso vedno specialisti za {portne
po{kodbe, saj imajo ve~ino ~asa opraviti z bolj
splo{nimi bolniki.
Strokovnjak za {portne po{kodbe nato naredi
na~rt zdravljenja in ga za~ne uresni~evati. Po{ko-
dovancu najprej laj{a bole~ine in naredi vse, da bi
se po{kodba za~ela hitro celiti. Zdravnik mora tre-
nerju razlo‘iti, zakaj in kako ukrepa. Ko se bole-
~ina in oteklina uneseta, se zdravljenje vedno bolj
prepleta z vajami. Na tej stopnji fizioterapevt vaje
uredi tako, da z njimi dosega posebne cilje, s po-
mo~jo katerih razre{uje {portnikove te‘ave. V za-
~etku prevladujejo vaje za izbolj{anje gibljivosti,
nekoliko pozneje nastopi krepitev. V tej to~ki lah-
ko trener in {portnik delata skupaj.

Primer: kroni~na po{kodba kolena
Zanimiv primer postopka ozna~evanja in zdrav-
ljenja po{kodbe iz moje trenerske prakse je atle-
tinja s kroni~no po{kodovanim kolenom. Napoti-
la sva se k specialistu za {portne po{kodbe in ta je
po{kodbo ozna~il kot hondromalacijo patele oz.
meh~anje hrustanca pod poga~ico zaradi nepravil-
ne lege poga~ice na kolenu. Vzrok naj bi bil na~in,
kako dekle te~e. Stopalo je preve~ zvra~ala na-
vznot, zdravnik pa je ugotovil tudi nestabilnost v
kolkih. Oboje je imelo za posledico pretirano kro-
‘enje kolena navznot.
Fizioterapevt je dekletu predpisal, naj popolnoma
prekine s tekom in kakr{no koli drugo dejavnost-
jo, ki bi utegnila stanje poslab{ati. Tako bi se ko-
leno lahko pozdravilo. Zdravnik ji je predpisal
ortopedske vlo‘ke za teka{ke copate, s katerimi je
prepre~il pretirano zvra~anje stopal navznot, in
vrsto krepilnih vaj za mi{i~je nog, kolkov in trebu-
ha, s ~imer naj bi se u~vrstil pravilen polo‘aj me-
denice med tekom in izni~ilo kro‘enje navznot.
Na~rt zdravljenja in vadbe je usmeril na odprav-
ljanje vzrokov po{kodbe.
Kot trener sem nadziral dekletov trening za mo~
in skrbel, da je vaje delala pravilno in v nekaj ted-
nih po po{kodbi okrepila {ibka mesta. Kot sem

omenil, je rehabilitacijski trening usmerjen v jasne
cilje – v na{em primeru v okrepitev nog, kolkov in
trebuha – trenerjeva dol‘nost pa je, da svojega
varovanca ali varovanko spodbuja na poti k tem
ciljem. Ker se trener tako {e vedno zavzeto ude-
le‘uje dogajanja, {portnik ~uti, da ste {e vedno tre-
ner, ~eprav ne more tekmovati. Zelo odgovoren in
pomemben del na{ega dela je, da se s {portnikom
ukvarjamo tudi takrat, ko je po{kodovan, ne le, ko
je popolnoma zdrav.

Alternativni trening...
[portniki lahko trenirajo celo, ~e so po{kodovani.
Lotijo se lahko druga~nega treninga ali drugih
na~inov, ki po{kodovanega mesta ne obremenjuje-
jo. Eden od pomembnih ciljev rehabilitacije je
ohraniti aerobno kondicijo; to je mogo~e dose~i z
alternativno vadbo. Namesto, da bi tekli, lahko po-
{kodovani teka~i kolesarijo ali te~ejo lebde v vodi,
oble~eni v poseben flotacijski jopi~. Dopolnilni
aerobni trening je treba uvesti ~im prej. [portnik
mora biti prepri~an, da lahko kondicijo ohranja
tudi v ~asu, ko si zdravi po{kodbo. Poleg tega, da
ohranja aerobno kondicijo, lahko v ~asu zdravlje-
nja okrepi tudi druge dele telesa. Po~ivati mora
samo po{kodovani del. Nogometa{, ki si je po-
{kodoval vezi v dimljah, lahko med zdravljenjem
po{kodb okrepi noge, roke in trup. Trener mora
zato sestaviti primeren in varen na~rt vadbe mo~i.
Atletinja, ki je imela te‘ave s kolenom, je v ~asu,
ko se je po{kodba zdravila, tekla v vodi; poleg vaj
za mo~, ki jih ji je predpisal fizioterapevt, sva po-
skrbela {e za krepitev rok in ramenskega obro~a
in v na~rt vnesla nekaj varnih vaj za mo~. Ko je
ozdravela, je kmalu spoznala, da ji po{kodba ni
znatneje zrahljala kondicije, na stezo pa se je vrnila
celo nasploh mo~nej{a, kot je bila, preden se je
po{kodovala.

Postopno vra~anje v vrhunski trening
Ko se bole~ine unesejo in {portnik za~ne izpol-
njevati cilje v zvezi z gibljivostjo in mo~jo, mu fi-
zioterapevt svetuje, kdaj lahko za~ne normalno
trenirati. V tej to~ki se morajo fizioterapevt, trener
in {portnik kar najbolje sporazumevati. Eden od
glavnih razlogov, zakaj se {portne po{kodbe tako
rade ponavljajo, je, da ve~ina za~ne s polno mo~jo
trenirati veliko prezgodaj. Ne razumejo, da to, da
jih po{kodovano tkivo ne boli ve~, ne pomeni, da
so popolnoma nared za trening.
Ko {portnik spet lahko za~ne uporabljati po{kodo-
vane mi{ice ali druge strukture, jih mora postop-
no opremiti z vzdr‘ljivostjo, mo~jo in koordinaci-
jo, tako da lahko spet prena{ajo zahteven tekmo-
valni trening. Zdaj cilj ni ve~ celjenje po{kodbe,
ampak ponovna vzpostavitev popolne funkcije.
Zato mora biti rehabilitacijski trening specifi~en za
po{kodovan~evo {portno disciplino. Vaje, ki jih de-
la po{kodovani nogometa{, morajo biti povezane
s funkcijo nogometne igre, npr. po~epi na eni nogi,
skoki in pliometri~ne vaje (poskoki, mnogoskoki).
Posebej je treba trenirati usklajenost gibanja in
ravnote‘je ter ob~utek za polo‘aj sklepov v pro-
storu. Mo‘gani morajo natan~no vedeti, v katerem
polo‘aju so sklepi v dolo~enem trenutku, tako da
se {portnik giblje teko~e in u~inkovito. Posebej po
dolgotrajnej{ih sklepnih po{kodbah lahko ta spo-
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sobnost mo~no ope{a. Kakr{nakoli tovrstna
pomanjkljivost lahko povzro~i, da se po{kodba
ponovi. Zato so dobrodo{le vaje ravnote‘ja na eni
nogi, poskoki na miniaturni pro‘ni ponjavi, lovlje-
nje ravnote‘ja na polkrogli ter skoki in poskoki.
Rehabilitacija mora biti specifi~na za {port in
postopna. Za~nemo lahko npr. s trikrat po 10 mi-
nut teka na teden in po~asi napredujemo do pet-
krat po 30 minut teka.

Zadnje dejanje
Kako nujno je, da ne izpustimo zadnjega dejanja,
nam pove primer nogometa{a, ki si je po{kodoval
zadaj{nje stegenske mi{ice. Igralec je uspe{no pre-
stal zdravljenje, mi{ice upogibalke stegen obeh nog
so enako gibljive in mo~ne. Zdaj lahko brez bole-
~in lahkotno te~e. Toda, ko se soigralcem posku{a
pridru‘iti pri igri, ima ob~utek, da bodo mi{ice po-
pustile. Zdaj mora za~eti s specifi~nimi vajami, s
pomo~jo katerih bo premostil prepad med zgolj
zaceljeno po{kodbo in popolno uporabnostjo po-
{kodovanega uda.
Zato mora postopno pove~evati koli~ino in hitrost
teka. Najprej naj za~ne {printati s pol mo~i, nato
s tri ~etrt in kon~no na vso mo~. Delati mora vaje
za mo~ zaprte kineti~ne verige, tj. preko ve~ skle-
pov, recimo po~epe z bremeni in dvige ute‘i od tal
v iztegnjenih rokah, dokler nogi nista v kolenu iz-
tegnjeni (dead lift). Pri teh vajah upogibalke kolen
delujejo hkrati z drugimi mi{icami. Lotiti se mora
tudi dinami~nih in ekscentri~nih vaj za krepitev
upogibalk kolena (kr~enje mi{ic in upiranje raz-
tezanju), kajti v tem smislu upogibalke obremen-
jujemo s {printom. Moral bo vaditi tudi brcanje in
obvladovanje ‘oge, najprej s tri~etrtinsko hitrost-
jo, nato na vso mo~. Tako bo vse tehni~ne prvine
svojega {porta spravil nazaj na prej{njo raven.
Po dalj{em obdobju specifi~nega in nara{~ajo~ega
treninga bo moral poskusiti igrati. Celo pri tem
mora upo{tevati postopnost in rehabilitacija naj
{e kar poteka, da se te‘ave ne bi ponovile. Na tej
zadnji stopnji mora trener paziti, da fizioterapevt
njegovemu varovancu ali varovanki predpisuje
prave vaje in da jih slednji tudi zares izpolnjuje. Tu
{portnik skoraj ne more delati preve~, a ~e dela
premalo, ne bo napredoval tam, kjer se je ob po-
{kodbi pokazalo, da ima primanjkljaj. Trener mora
biti temeljito obve{~en, se pogovarjati s fiziotera-
pevtom in nadzirati {portnikovo po~etje. Pravza-
prav mu mora v ~asu, ko se zdravi po{kodba,
posve~ati enako veliko ali celo ve~ ~asa kot tedaj,
ko normalno trenira.

Raphael Brandon
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Sporo~ila naro~nikom
Tokrat dobivate Vrhunski dose‘ek nekaj dni
pozneje kot obi~ajno. Ker glasilo izdelujemo
samo trije ljudje, se enotedenska bolezen ene-
ga od njih v najbolj kriti~nem ~asu nastajanja
odrazi v zamudi. Upamo, da se bodo take ne-
zgode dogajale redko.
Vrhunski dose‘ek je majhno glasilo. Naro~-
nikov je okrog 400 in zato ne ‘anje tr‘nih us-
pehov. Izdelovalci in bralci se moramo zahva-
liti Telekomu Slovenije, Krki, Dolenjski banki,
Mobitelu in Zavarovalnici Maribor, da s pla~i-
lom oglasov omogo~ajo njegovo izhajanje.
Brez njih ga ne bi bilo.
Zaradi gospodarnosti in razvidnosti dela z
glasilom smo se letos odlo~ili, da bomo spre-
jemali naro~ila za letnik. Tisti, ki jim bo na-
ro~nina potekla npr. s ~etrto {tevilko leto{-
njega leta, bodo dobili ra~un ali polo‘nico
samo {e za preostali dve {t. letnika 1998, na-
ro~ni{tvo za leto 1999 pa se bo za vse znova
za~elo s prvo {tevilko.
Naro~nike prosimo, naj z razumevanjem
sprejmejo na{o ‘eljo, da revijo odpovedo in ne
samo prenehajo pla~evati naro~nine. S tem
smo drobno potezo naprtili vam, sebe pa
razbremenili velikega dela. Seveda si ne ‘eli-
mo, da bi se za to drobno potezo odlo~il kdor-
koli med vami.
Knjiga o kenijskem na~inu treniranja tekov na
srednje in dolge proge Treniraj trdo, zmaguj
z lahkoto bo iz{la septembra, ko se bomo vrnili
z dopustov in se ‘eleli navdihniti za treniranje
za novo sezono.
Glasilu prilagamo naro~ilnico. Morda bo ko-
mu od bralcev uspelo pridobiti {e kak{nega
naro~nika, da bomo proti letniku 1999 stopa-
li bolj trdno. Urednik


