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POLETNI TRENINGPOLETNI TRENINGPOLETNI TRENINGPOLETNI TRENINGPOLETNI TRENING
Kaj veste o treniranju
v vro~ini?
Treniranje v toplem vremenu se v marsi~em raz-
likuje od treniranja v bolj hladnih razmerah. Zave-
dati se moramo, da je veliko drobnih skrivnosti, s
katerimi si olaj{amo vadbo v vro~ini in izbolj{amo
kondicijo za naprezanje v takih razmerah.
Da bi ugotovili, ali res veste, kaj morate storiti, ko
se temperatura ozra~ja mo~no zvi{a, naredite
naslednji preskus. Ob vsaki trditvi zapi{ite PRAV
ali NAROBE in nato preberite odgovore.
^e boste pravilno odgovorili 11- do 12-krat, ste za
treniranje v vro~ini dobro opremljeni z znanjem in
se vam ni treba bati, da bi vas presenetile kake
nev{e~nosti. ^e ste zadeli 8- do 10-krat, morate
vednost o poletnem treniranju malce pogreti in
potem se boste kar dobro zna{li. Manj kot osem
pravilnih odgovorov pa vas lahko ‘e zaskrbi: dok-
ler se ne boste bolje pou~ili o treniranju v vro~em
vremenu, raje vadite v dobro ohlajenih telovad-
nicah.

Vro~inski izpit
Spodnje trditve ozna~ite s P (prav) ali N (narobe):
1.        Ko je zunaj res vro~e, bi morali trenirati manj
intenzivno, tako da se vam sr~ni utrip ne zvi{a nad
tistega, ki ga dosegate v normalnih vremenskih
razmerah.
2.        Ko je vro~e, je najbolje trenirati v hladnej{ih
jutranjih urah, tako da lahko ohranjate kakovost
treninga in se izogibate vro~inskim te‘avam.
3.        ^e boste tekmovali ali zelo intenzivno tre-
nirali v vro~em vremenu, se lahko manj ogrevate.
4.         Nikar si ne laj{ajte spanca s klimatsko napra-
vo, kajti ~e spite v hladni sobi, boste izni~ili nekaj
prilagojenosti na vro~ino.
5.        ̂ e boste v toplem vremenu trenirali dlje kot
pol ure, si z gobo ne otirajte znoja, kajti ko znoj
izhlapeva, se telo hladi.
6.       Ko trenirate v vro~em vremenu ne upo-
rabljajte krem za son~enje, ker ma{ijo pore v ko‘i
in prepre~ujejo znojenje.
7.       ^e trenirate v vro~ini, porabite ve~ kalorij
kot pozimi in morate zato jesti ve~, ~e ho~ete zdr-
‘ati normalen trening.
8.        Navadno traja dva tedna, da se popolnoma
prilagodite na vro~e vreme.
9.        Da bi se na vro~ino popolnoma prilagodili,
je najbolje, da treniramo v takih razmerah najmanj
eno uro na dan.
10.      ̂ e v vro~em vremenu nameravate trenirati
dlje kot eno uro, pijte veliko vode in {portnih na-
pitkov, tako da boste dobro prepojeni z vodo in
napolnjeni z gorivom.
11.      Kdor trenira v toplih obla~ilih, se bolje pri-
lagodi na vro~ino.
12.      Tek ali kolesarjenje skozi vodno prho ali po-
livanje z vodo po glavi vas ne bo kdove kako
ohladilo.

Odgovori
1. Narobe. ^e bi se tega priporo~ila dr‘ali kot
pijanec plota, bi ve~ino poletja trenirali manj in-

tenzivno kot obi~ajno. Res je, da bi srce delalo
enako naporno kot sicer, a noge bi dobivale na-
vodilo, naj se premikajo bolj leno.
Namesto da se obe{ate na stalno frekvenco sr~-
nega utripa in se po‘vi‘gate na hitrost, morate tre-
nirati z ‘eleno hitrostjo in pustiti, da se sr~ni utrip
zvi{a nad frekvenco, ki je obi~ajna za vadbo v hlad-
nem vremenu. ^e grozi nevarnost vro~inskih po-
{kodb, zmanj{ajte koli~ino treninga s predvideno
hitrostjo.
^e ste teka~, je npr. pametneje zmanj{ati {tevilo
tekov s 4 x 1 km v 4 minutah na 3 x ali celo 2 x 1
km v 4 minutah, kot narediti {tiri kilometrske teke
v ~asu 4:20.
2. Narobe. Vsaj v glavnem. ^e vedno trenirate
v dokaj hladnem vremenu, se nikoli v resnici ne
prilagodite na vro~e razmere, in ~e so va{a po-
membna tekmovanja v vro~ini, boste kaj lahko
odpovedovali. ^lovek se prilagodi samo na raz-
mere, v katerih trenira, zato tisti, ki trenirajo v
hladu zgodnjih juter, redko dobro nastopajo na
vro~em popoldanskem soncu. ^e pa vadite le za
bolj{e po~utje in kondicijo in vam nikoli ne bo tre-
ba nastopiti v vro~ini, je kar dobro, da vse treninge
opravite v najbolj hladnih urah dneva. Tako boste
lahko naredili ve~ kot v bolj zaostrenih klimatskih
razmerah. [e ve~, celo resni tekmovalci, ki jih ~aka
nastop v vro~ini, nekatere treninge naredijo v ju-
tranjem hladu, in sicer zato, da lahko trenirajo res
intenzivno. ^e poleg tega naredijo nekaj bolj in-
tenzivnih in dolgotrajnej{ih treningov tudi v vro-
~ini, se nanjo popolnoma prilagodijo, res pa je, da
tako prilagajanje traja nekoliko dlje.
Posebna prednost zgodnej{ega jutranjega treni-
ranja je tudi ~istej{e ozra~je; to namre~ proti sre-
dini dneva in ve~eru postaja vedno bolj onesna-
‘eno.
3. Prav. Podatki raziskav ka‘ejo, da je tako, ~e-
prav se  moramo vendarle dovolj ogreti ‘e zato, da
so mi{ice primerno gibke in pro‘ne. Vro~e vreme
nam res do neke mere koristi, pospe{i sr~ni utrip,
zvi{a telesno temperaturo ter ogreje in sprosti mi-
{ice. ̂ e bi se ogreli enako kot v hladnem vremenu,
bi za~eli nastop s precej povi{ano telesno tempe-
raturo, zaradi ~esar bi pozneje lahko postali ‘rtev
vro~inskih kr~ev, vro~inske iz~rpanosti ali celo
vro~inske kapi.
Poskusi so celo pokazali, da {portniki, ki jih ~aka
vzdr‘ljivostna preizku{nja v zelo vro~em vremenu,
nastopijo bolje, ~e se pred {tartom dejansko ohla-
jajo z mrzlimi kopelmi. ̂ e nimate mo‘nosti za le-
dene kopeli, pa v takih razmerah vsaj omejite ogre-
vanje (ne ogrevajte se tako, da bi se za~eli mo~no
znojiti) in do za~etka nastopa ostanite v senci.
4. Narobe! Edina stvar, ki jo boste zgubili v hlad-
ni sobi, so podo~njaki, ki vam jih zapusti pre~uta
no~, v kateri ste se premetavali po preznojeni po-
stelji. Dober spanec v hladnem zraku {portniku po-
maga hitreje okrevati po napornem treningu in ne
ukrade prav ni~ prilagojenosti na vro~ino.
5. Narobe. ^e se dobro otrete z vla‘no gobo, s
ko‘e spravite samo olje in elektrolite, ki so posledi-
ca znojenja, to pa dejansko laj{a nadaljnje znojenje
in hlajenje, ker je po otiranju manj verjetno, da bi
se pore na ko‘i zama{ile z umazanijo. ^e s ko‘e
odstranite vla‘ni sluz, se hlajenje s tem ni~ ne po-
slab{a, kajti ~e bi nameraval znoj izhlapeti, bi se to
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‘e zgodilo. Ve~ina ga preprosto v kapljicah odleti
s ko‘e, kar pa ne prispeva k bolj{emu hlajenju.
Gobo pa pravilno uporabite takole: najprej se
hitro obri{ete po ~elu, tilniku, po ramenih in na-
vzdol po rokah, prek prsnega ko{a in po nogah,
nato pa {e pod pazduhami (v tem vrstnem redu).
6. Narobe. Res je, da za{~itne kreme, ki vsebuje-
jo olja, zavirajo znojenje, vendar lahko uporabite
kremo, ki namesto olja uporablja vodo. @leze
znojnice bodo tako brez te‘av opravljale svoje
delo, vi pa boste varni pred ko‘nim rakom.
7. Prav, ~eprav zveni malce nenavadno. Vro~e
vreme {koduje gospodarnosti gibanja, zato za do-
lo~en tempo teka ali kolesarjenja potrebujete ve~
energije kot v normalnih toplotnih razmerah. Vsaj
v ~asu, ko se prilagajate na vro~ino, morate zato
u‘ivati nekoliko ve~ kalorij in s tem mi{icam za
normalno delovanje zagotavljati dovolj ogljikovih
hidratov.
8. Narobe. Raziskave ka‘ejo, da je za popolno
prilagoditev na vro~e vreme dovolj ‘e sedem dni
treniranja v takih razmerah. Vedeti pa morate, da
se prilagodite samo na razmere, v kakr{nih tre-
nirate in ne na vse mogo~e vremenske okoli{~ine.
^e stalno trenirate pri 25 stopinjah celzija in 40-
odstotni vla‘nosti zraka, se popolnoma ne prila-
godite na 30 stopinj celzija in 40-odstotno vla‘nost
ali na 25 stopinj in 80-odstotno vla‘nost.
9. Narobe. Skoraj v celoti se lahko prilagodite,
~e okrog teden dni po enkrat na dan trenirate v
vro~ini najmanj po 30 minut. Vendar morate va-
diti dokaj intenzivno, tj. pri najmanj 85 odstotkih
maksimalne frekvence sr~nega utripa.
10. Narobe. Obilno pitje je seveda dobra zamisel,
toda ~e vodo me{ate s {portnimi pija~ami, se po-
leni prehajanje ogljikovih hidratov skozi ~revesne
stene v celice in tako se lahko zgodi, da bo mi{icam
po kaki uri ali uri in pol za~elo primanjkovati og-
ljikovih hidratov. Zato se je najbolje dr‘ati {port-
nih napitkov in pozabiti na samo vodo. Dobra no-
vica je, da voda iz {portnega napitka prehaja v kri
skoraj tako hitro kot ~ista voda.
11. Prav, ~eprav je sam postopek do neke mere
tvegan. Ko se oble~ete v trenirko, se znojenje in
telesna temperatura tako pove~ata, da vam lahko
grozi dehidracija in pregretje. Nih~e naj toplo ob-
le~en neprekinjeno ne trenira ve~ kot deset minut.
V nasprotju z ob~im prepri~anjem vadba v toplih
obla~ilih prav ni~ ne prispeva k huj{anju.
12. Prav. Prha in polivanje glave s hladno vodo
sicer nekoliko izbolj{ata po~utje, na telesno tem-
peraturo pa skorajda ne vplivata, najbr‘ zato, ker
ve~ina vode ne izhlapi, ampak samo ste~e s tele-
sa. Telo se hladi, ~e z njega voda izhlapeva, ne ~e
se po njem le preliva. Owen Anderson

PLAVANJE
Kako popu{~anje
v predtekmovalnem
treningu vpliva na dose‘ke
Plavalci in njihovi trenerji nenehno i{~ejo nove
na~ine treniranja, s pomo~jo katerih bi lahko iz-
bolj{ali dose‘ke. Sem sodijo posebej oblikovane
kopalke, o~ala, britje po telesu in razli~ne tehni-
ke ogrevanja. Najpomembnej{a prvina je seveda
samo treniranje, {e posebej pomembno pa je, kaj
plavalci delajo v dnevih pred ve~jimi tekmovanji.
Znano je popu{~anje v treningu pred pomembni-
mi nastopi, pri katerem plavalec 7 do 21 dni pred
tekmo mo~no zmanj{a koli~ino treninga (Costill,
1985, Johns in sodel., 1992). Popu{~anje v trenin-
gu spremlja vrsta fiziolo{kih sprememb, ki pozi-
tivno vplivajo na dose‘ek v plavanju. V naslednjem
zapisu si jih bomo natan~neje ogledali.

Sestavine bru{enja forme
Bru{enje forme oz. popu{~anje v treniranju pred
nastopom lahko nadziramo tako, da vplivamo na
tri spremenljivke: (a) pogostost treniranja, tj. {tevi-
lo tedenskih treningov, (b) intenzivnost vsake eno-
te treninga in (c) trajanje bru{enja forme nasploh.
Costill je s sodelavci preu~il razli~ne na~ine po-
pu{~anja v treningu. Ugotovil je, da te tri spremen-
ljivke omogo~ajo vpogled v dejansk rast dose‘ka.
Prva splo{na zna~ilnost bru{enja forme je PO-
STOPNO zmanj{evanje koli~ine treninga v na-
sprotju z enkratnim ve~jim zmanj{anjem (npr. s
15000 m na teden na 10000 m na teden). Postop-
no zmanj{evanje je veliko bolj priljubljeno, kajti
pokazalo se je, da sta se po tem postopku eksplo-
zivna mo~ in rezultat plavalcev po 10 do 21-
dnevnem bru{enju forme opazno izbolj{ala. Hou-
mard s sodelavci je v poskusu s teka~i dokazal, da
se samo z zmanj{anjem koli~ine treninga na 70
odstotkov normalnega eksplozivna mo~ in rezul-
tat v teku na 5 km nista spremenila. Postopno po-
pu{~anje v treningu oz. bru{enje forme je zato
veliko bolj{e kot enkratno zmanj{anje koli~ine
vadbe.
Vendar lahko formo zbrusimo tudi s korenitim
zmanj{anjem koli~ine treninga. Tako v plavanju
zasledimo uspehe z 60 do celo 90-odstotnim
zmanj{anjem tedenske koli~ine treniranja (Costill
in sodelavci, 1985, 1991). Ti pozitivni u~inki so
predvsem posledica okrevanja od prej{njih dni in
tednov trdega treniranja (Houmard, 1991). Okre-
vanje je mogo~e, ~e koli~ino treniranja mo~no
zmanj{amo. Pri teka~ih na dolge proge pa so ugo-
tovili, da sedemdnevno 62-odstotno zmanj{anje
koli~ine tedenskega treninga na dose‘ek ni vpliva-
lo. Preskus so naredili tako, da so merili, koliko
~asa traja, da se {portnik popolnoma iz~rpa (Sheply
in sodelavci, 1992). Nasprotno pa je 90-odstotno
zmanj{anje tedenske koli~ine treninga po sedmih
dnevih postreglo z 22-odstotnim podalj{anjem
~asa, v katerem so se merjenci popolnoma iz~rpali.
Zdi se torej, da je treba trening mo~no zmanj{ati,
~e ‘elimo, da si organizem opomore in se odzove
z novim napredkom.
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Intenzivnost
V ~asu bru{enja forme prevladuje intervalni tre-
ning z dovolj dolgimi vmesnimi po~itki, zato da je
intenzivnost skoraj maksimalna (Costill in sodelav-
ci, 1991; Johns in sodelavci, 1992). Treniranje pri
samo 70 % VO2max ali celo manj ni dalo pozitivnih
rezultatov, {e ve~, dose‘ki so se celo poslab{ali
(McConnell in sodelavci, 1993). Tisti, ki so trenirali
z 90% VO2max, pa so napredovali (Costill in so-
delavci, 1985 in 1991). Razloge za tak odziv orga-
nizma je podal Houmard (1991), ki je dejal, da z
intenzivnim treniranjem nadome{~amo izpu{~eno
koli~ino. Intenzivni intervalni trening skupaj z re-
dukcijo koli~ine treniranja lahko predstavlja tudi
enkraten dra‘ljaj za mi{i~je in okostje, kar se od-
razi v prilagoditvah, ki vodijo k bolj{im rezultatom.

Pogostost
Pod pojmom pogostost treniranja razumemo {tevi-
lo enot treninga na teden (Houmard in Johns,
1994). Koli~ine treniranja ne smemo zmanj{ati na
ra~un korenitega kle{~enja {tevila treningov v
enem tednu. Neufer je s sodelavci leta 1987 preu~il
u~inke zmanj{anja koli~ine plavalnega treninga na
specifi~no plavalsko mo~ in proizvodnjo laktata v
krvi po submaksimalno intenzivni obremenitvi.
Pregledali so dva re‘ima: (1) 80-odstotno zmanj-
{anje koli~ine treniranja, 50-odstotno zmanj{anje
pogostosti in (2) 95-odstotno zmanj{anje koli~ine
treniranja in 85-odstotno zmanj{anje pogostosti
treniranja. Rezultati so pokazali, da se je plaval-
ska mo~ mo~no poslab{ala po samo sedmih dne-
vih, krvni laktat po submaksimalni obremenitvi pa
zvi{al po 28 dnevih kateregakoli od obeh re‘imov
vadbe. Te spremembe so kazale na izgubljanje
specifi~ne adaptacije in na dejansko slab{i dose‘ek
v plavanju. Kr~enje treninga je bilo v teh primerih
res korenito. Raziskave, pri katerih so se z dose‘ki
povezane spremenljivke ohranjale ali celo izbo-
lj{ale, so uporabljale le 20 do 50-odstotno zma-
nj{anje treninga (Costill in sodelavci, 1985; Sheply
in sodelavci, 1992). Houmard poro~a tudi o spre-
membah v frekvenci sr~nega utripa: med submak-
simalno obremenitvijo se je pri teka~ih na dolge
proge frekvenca sr~nega utripa po desetih dnevih
50-odstotnega zmanj{anja treninga nekoliko
zvi{ala. Zato lahko sklepamo, da v ~asu bru{enja
forme pogostosti treniranja ne bi smeli zmanj{ati
za ve~ kot 50 odstotkov. Houmard (1991) predla-
ga samo 20 odstotkov manj pogosto treniranje. Ko
dosegajo najbolj{e rezultate, plavalci omenjajo, da
“dobro ~utijo vodo”. ̂ e preve~ korenito zmanj{ajo
{tevilo tedenskih treningov ob~utek za vodo zgu-
bijo, zato tudi avtor tega ~lanka podpira Houmar-
dov predlog, naj pogostost tedenskih treningov
ostane vsaj 80-odstotna.

Trajanje
Koliko ~asa naj traja bru{enje forme? Yamamoto
je s sodelavci leta 1988 pri plavalcih dr‘avne ravni
primerjal vpliv 45- in 15-dnevnega bru{enja forme
na hematokrit in hemoglobin. Najvi{je vrednosti so
se pojavile po sedmih dnevih popu{~anja v trenin-
gu in zato so sklepali, da je to ustrezno dolga doba
bru{enja forme. Vse, kar bi trajalo dlje, bi pome-
nilo poslab{anje dose‘kov. @al pa ta raziskava ni
merila dejanskih plavalnih rezultatov. Raziskave,

ki so ocenjevale dose‘ke v specialni disciplini v
zvezi s popu{~anjem v treningu, pa poro~ajo o iz-
bolj{anju po 7–21 dnevih lahkotnej{ega treniranja.
Vendar u~inkov dolgotrajnej{ega popu{~anja do-
slej {e niso temeljito raziskali. Houmard (1992)
meni, da popu{~anje, ki bi trajalo dlje od 21 dni,
dose‘ke kve~jemu ohranja, ne pa izbolj{uje.
Fiziolo{ki u~inki bru{enja forme
Maksimalna poraba kisika (V02max)
 Ta uveljavljeni na~in je zelo zanesljiv pri ocenje-
vanju sr~nodihalne kondicije. Gre za maksimalno
koli~ino kisika, ki ga merjenec porabi pri postop-
nem obremenjevanju do iz~rpanosti. Merjenje na-
vadno izvajajo na teko~i preprogi ali na cikloergo-
metru, lahko pa ga opravijo tudi med dejanskim
plavanjem. Sta dva na~ina; pri prvem je plavalec
privezan in se obremenitev pove~uje tako, da se
pove~uje sila, ki ga vle~e nazaj. Pri drugem gre za
prosto plavanje z maksimalno hitrostjo, porabo
kisika pa izra~unajo iz izdihanih plinov, ki jih
zberejo med dvajseto in {tirideseto sekundo po
koncu obremenitve (Neufer in sodelavci, 1987). S
plavalskim treningom se VO2max znatno zvi{a, in
sicer za 14–25% (Kieres & Plowman, 1991). Ven-
dar se maksimalna poraba kisika pri devetih
vrhunskih plavalcih po 21 dnevih la‘jega treninga
ni spremenila (Van Handel in sodelavci, 1988).
Druge raziskave govorijo o izbolj{anju rezultatov,
ne pa tudi o izbolj{anju VO2max (Houmard in
sodelavci, 1994). Spremembe v rezultatih morajo
torej biti posledica mi{i~nih prilagoditev in ne spre-
memb v prena{anju kisika (Sheply in sodelavci,
1992). To bi znalo veljati za bru{enje forme pla-
valcev, kajti pri popu{~anju v treningu pred nastopi
se je pokazalo, da so napredovali v eksplozivni
mo~i.
Submaksimalne meritve
Spremenljivke, ki jih navadno uporabljamo kot
kazalce plaval~eve u~inkovitosti pri submaksimal-
nem naprezanju, so poraba kisika, frekvenca sr~-
nega utripa, laktat v krvi in razdalja, ki jo prepla-
va z enim zamahom. Costill je s sodelavci (1991)
ugotovil, da se biokemi~no ravnovesje krvi (laktat,
pH in bikarbonat) po obremenitvi ni spremenilo.
Tudi Van Handel s sodelavci ni poro~al o kakih
spremembah v vrednostih laktata po obremenitvi
ob koncu 20-dnevnega popu{~anja v treningu.
Johns s sodel. je kon~no ugotovil, da po 10- do 14-
dnevnem popu{~anju v treningu ni nobenih spre-
memb, kar zadeva VO2max, laktat v krvi, izmerjen
po obremenitvi in razdaljo, preplavano z enim
zamahom. V nasprotju z ugotovitvami o razdalji,
preplavani z enim zamahom, pa Costill (1991)
napredek pripisuje popu{~anju v treningu. Vendar
se plavalci, da bi zmanj{ali upor v vodi, pred tek-
movanji in med treningom za formo obi~ajno obri-
jejo po telesu. Johns (1992) je zabele‘il napredek
pri razdalji enega zamaha prav zaradi tega dejst-
va, vse druge spremenljivke pa so ostale enake.
Meritve krvi
Pred tekmovanjem je dobro, da se obnovi hemo-
globin in pove~a hematokrit, kar omogo~a bolj{e
prena{anje kisika delujo~im mi{icam. Yamamoto
(1988) je zabele‘il najvi{je vrednosti hemoglobina
po sedemdnevnem bru{enju forme s popu{~anjem
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v treningu. Do podobnih rezultatov so pri{li tudi
drugi avtorji z druga~nimi na~ini bru{enja forme
(Burke in sodelavci, 1982). Prirastek v teh spremen-
ljivkah lahko povezujemo s {ibkej{o hemolizo (raz-
padanjem krvnih celic), ki je posledica popu{~anja
v treningu (Houmard in sodelavci, 1991). Encim
kreatinkinaza v krvi je najbr‘ pozitivno povezan z
velikostjo {kode, ki jo trdo treniranje dela mi-
{i~nim celicam (Noakes, 1985), vendar bo za potr-
ditev te hipoteze treba po~akati {e na nove raz-
iskave.

Skeletno mi{i~je
V mi{icah teka~ev in kolesarjev so med popu{~a-
njem v treningu narasle zaloge glikogena, in sicer
kar za 15 do 35 odstotkov. Zaenkrat {e ni raziskav,
ki bi to izmerile pri plavalcih. Vendar so tudi po-
datki iz teka{kega in kolesarskega sveta dragoce-
ni za plavalce, saj ve~ja razpolo‘ljivost energije v
mi{icah koristi tudi njim (Costill in sodelavci, 1991).
Sheply (1992) je ugotovil, da s popu{~anjem v tre-
ningu nara{~a koli~ina oksidativnih encimov v krvi,
ki tudi delajo v prid {portnikov, katerih glavna skrb
je vzdr‘ljivost. Verjetno se podobne prilagoditve
pojavijo tudi pri plavalcih, vendar do sedaj {e ni
neposrednih podatkov iz tega {porta.

Mi{i~na mo~
Costill je ugotovil, da se po 14-dnevnem popu{~a-
nju v treningu, plavalcem znatno zve~a eksploziv-
na mo~, merjena na suhem (na plavalski klopi) in
pri plavanju z odporom (ko je plavalec privezan).
Tudi Johns s sodelavci je po 10- do 14-dnevnem
popu{~anju v treningu pri{el do podobnih rezulta-
tov. Vzdr‘ljivostni trening povzro~i slab{anje eks-
plozivne mo~i, kar je posledica utrujenosti oz. in-
hibicije ‘iv~nih in drugih lastnosti mi{ic, ki jim
naravno pripadajo (Dudley in Djamil, 1985). Zara-
di treninga, ki ga prena{ajo vrhunski plavalci (3–4
ure plavanja na dan oz. 10000 m razdalje), bi mo-
rali biti prikraj{ani za precej eksplozivne mo~i.
Vendar se zdi, da z zadostnim popu{~anjem v tre-
ningu pred nastopi eksplozivno mo~ uspe{no ob-
novijo in hkrati ohranijo vzdr‘ljivostno sposobnost
(Houmard in Johns, 1994). Dejanska sposobnost
razvijanja eksplozivne mo~i je mo~no povezana z
rezultati v plavanju (Costill in sodelavci, 1983).
Lahko sklepamo, da je prirastek eksplozivne mo~i
v ~asu bru{enja forme glavni razlog za izbolj{anje
tekmovalnih dose‘kov v plavanju (Houmard in
Johns, 1994).

Kaj pa dejanski rezultati v plavanju?
Pregled ve~ine dosegljivih raziskav ka‘e, da z bru-
{enjem forme na na~in, kot smo ga opisali v prej-
{njih poglavjih, pripomoremo k okrog 3-odstotne-
mu izbolj{anju tekmovalnih rezultatov. Costill
(1985) je primerjal rezultate v plavanju v ~asu, ko
so plavalci trenirali normalno in po 14-dnevnem
bru{enju forme. V vseh disciplinah so rezultate
izbolj{ali za 3,1 odstotka. Do podobnih rezultatov
je pri{el tudi leta 1990, ko je ocenjeval rezultate po
dveh obdobjih popu{~anja v treningu pred nasto-
pi v isti sezoni. Tudi Johns je po 10- do 14-dnevnem
bru{enju forme izra~unal 3-odstotni napredek na
razli~nih razdaljah in v vseh slogih. Ne smemo pa
pozabiti na britje dlak po telesu, ki tudi nekoliko

prispeva k bolj{im tekmovalnim rezultatom (Sharp
in sodelavci, 1988).
Da bi z bru{enjem forme res pri{li do najbolj{ih
mo‘nih rezultatov, morajo trenerji in plavalci upo-
{tevati naslednje:
• ~uden ob~utek v prvih dneh popu{~anja v trenin-
gu;
• individualizacijo celotnega postopka (to je po-
polnoma nujen pogoj); vsak {portnik se nanj odzi-
va po svoje, zato je pretok informacij med trener-
jem in plavalcem izjemno pomemben;
• mini bru{enja forme in ponovljena bru{enja
forme (v sezoni od tekme do tekme);
• britje dlak po telesu in miselno pripravo;
• realisti~no oceno rezultatskih ciljev.

Sklepi
Ko na~rtujete kakr{nokoli popu{~anje v treningu
z namenom, da bi zbrusili tekmovalno formo, pri-
poro~am, da upo{tevate naslednje:
Obi~ajni trening je treba postopno zmanj{ati za 60
do 90 odstotkov. Intenzivnost naj bo velika (>90%
VO2max); trening naj bo intervalni oz. trening s
ponavljanji in dolgim po~itkom med serijami
ponavljanj. Da bi plavalci ohranili “ob~utek za
vodo”, pogostosti vadbe ne smete zmanj{ati za ve~
kot 20 odstotkov. O trajanju takega bru{enja
forme je treba odlo~ati za vsak primer posebej, ker
se razli~ni ljudje nanj razli~no odzivajo. Popu{-
~anje v treningu naj traja od 7 do 21 dni.

Matthew Coulson

PREHRANSKI DODPREHRANSKI DODPREHRANSKI DODPREHRANSKI DODPREHRANSKI DODAAAAATKITKITKITKITKI
[entjan‘evka za bolj{e
razpolo‘enje potrtih
{portnikov
Dandanes jo najdete povsod – v ve~ini lekarn in
trgovin z zdravo hrano, pa tudi na naslovnicah re-
vij, ki pi{ejo o zdravem na~inu ‘ivljenja. [entjan-
‘evka je trenutno eno od najbolj priljubljenih pre-
hranskih dopolnil.
Zakaj je tako zaslovela? Oljno mazilo iz izvle~ka
{entjan‘evke zdravi opekline, rane in udarnine,
najbolj pa je vredna zaradi ene od kemi~nih se-
stavin – hipericina. Razne raziskave z bolniki so
pokazale, da je hipericin dokaj u~inkovito zdravi-
lo zoper depresijo, so pa tudi domneve, da bi uteg-
nil delovati proti virusu aidsa.
[entjan‘evka je ime za dru‘ino rastlin, imenovano
hypericaceae. Te pripadajo redu theales, ki vklju-
~uje tudi rastline, iz katerih se pripravlja ~aje. Tudi
iz {entjan‘evke lahko pripravimo ~aj. [entjan‘evka
je rumeno cveto~a rastlina s kobulastim socvetjem
in cveti od junija do septembra.

Neko~ so jo jemali proti glistam
Rodu v dru‘ini hypericaceae pripada kakih 370
vrst rastlin, ki rastejo od tropskega do zmernega
pasu. [entjan‘evka, kakr{no poznamo mi, je hy-
pericum perforatum. ̂ eprav ji ljudje, ki jim poma-
ga laj{ati tesnobo, pripisujejo ~ude‘ne lastnosti, so
jo npr. v ju‘ni Avstraliji, kjer se je raz{irila ~ez vse
mere, razglasili za plevel.
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Kdor ni poznavalec zeli{~nega zdravilstva, bi uteg-
nil misliti, da je {entjan‘evka zeli{~na novost, toda
prvi~ so jo kot zdravilno rastlino uporabili ‘e v ~asu
gr{kega zdravnika in farmakologa Pedaniusa Dios-
korida, ki se je rodil leta 40. Njegovo veliko delo
De Materia Medica je verjetno glavni klasi~ni vir
modernega botani~nega izrazoslovja. V resnici je
bila knjiga kar 16 stoletij najpomembnej{e far-
makolo{ko besedilo zahodnega sveta.
Dioscorides je kot kirurg popotoval z rimskim vla-
darjem Neronom, in medtem ko so vojaki “zbira-
li” vasi, mesta in pokrajine, je on zbiral rastline in
posku{al dolo~iti njihove zdravilne lastnosti. Gr{ki
zdravnik je preu~il najmanj 600 rastlin, med njimi
tudi konopljo (marihuano), trobeliko, poprovo
meto in {entjan‘evko. Dioskorida imamo lahko za
prvega modernega anestezista: iz opija je pripravil
uspavalni napitek in ga uporabljal kot u~inkovit
kirur{ki anestetik. Nanj je {entjan‘evka naredila
vtis in priporo~il jo je za odpravljanje glist, za odva-
janje urina in za pospe{itev menstrualnega toka.
[entjan‘evko je zelo cenil tudi nek drug anti~ni
zdravnik, Galen iz Pergamona (roj. leta 129, umrl
leta 216), ki je na medicino vplival vse do 17. sto-
letja. Galen je {tudiral medicino v Aleksandriji, ki
je bila najve~je sredi{~e medicinske vede anti~nega
sveta. Podobno kot Dioskorid je tudi on postal
zdravnik rimskega vladarja (pravzaprav je slu‘il
{tirim – Marku Avreliju, Veru, Komodu in Septi-
miju Severu). Bil je vnet anatom. Uspelo mu je
dolo~iti lego sedmih parov kranialnih ‘ivcev, po-
drobno je opisal sr~ne zaklopke in opisal razlike
med venami in arterijami. Bil je prvi medicinski
strokovnjak, ki je dognal, da se v arterijah preta-
ka kri in ne zrak, kot so bili prepri~ani dotlej. Ga-
len je predpisoval {entjan‘evko za ohranjanje “rav-
note‘ja” med {tirimi temeljnimi telesnimi fluidi –
krvjo, rumenim ‘ol~em, ~rnim ‘ol~em in sluzjo.

Celjenje ran in izganjanje zlih duhov
V srednjem veku so {entjan‘evko radi uporabljali
za zdravljenje krvave~ih ran, najbr‘ zaradi priljub-
ljene “doktrine znamenj” tistega ~asa. Doktrina
znamenj je bila medicinska hipoteza, ki je trdila,
da zunanja podoba rastline govori o tem, kateri
oboleli organ bi lahko zdravila. Ker {entjan‘evka
tvori so~ne svetlorde~e semenske ovojnice, so pri-
sta{i te doktrine menili, da rastlina zdravi krvave~e
rane na ko‘i. Tovrstno razmi{ljanje je bilo v sred-
njem veku zelo raz{irjeno. Tako so menili, da
jetrnik zdravi bolezni jeter, kajti njegovi listi ima-
jo obliko jeter.
[entjan‘evko so postopno za~eli uporabljati za
zdravljenje vedno ve~jega {tevila bolezni in
zdravstvenih tegob. V srednjeve{ki Evropi so bili
prepri~ani, da z njo lahko iz obsedene osebe iz-
‘enejo zle duhove. Rastlino so uporabljali tudi pri
zdravljenju hipohondrov in du{evno bolnih – ter
seveda kot urok zoper ~arovnice in zle duhove.
Ime {entjan‘evka je rastlina dobila zato, ker na-
vadno za~ne cveteti okrog Svetega Janeza (24.
junija).
Znani angle{ki zeli{~ar John Gerard (1545–1612),
ki je objavil knjigo The Herball or Generall His-
torie of Plantes, je {entjan‘evko mo~no priporo~al.
Zapisal je, da “{entjan‘evka, katere semena in
cvetove skuhamo in popijemo, pospe{i odvajanje

urina in je dobra zoper se~ne kamne.” Njegova
knjiga o zeli{~ih opisuje nahajali{~a, ~as cvetenja
in ~ez 1000 vrst razli~nih rastlin. Postala je izjem-
no priljubljen vir ter je tako {e pove~ala zanima-
nje za {entjan‘evko.
Vendar je kljub temu rastlina kmalu utonila v
pozabo. V ZDA jo je leta 1977 FDA (Food and
Drug Administration) uvrstila na spisek “nevarnih
zeli{~” in celo priljubljena knjiga o rabi zeli{~
Herbs That Heal: Prescription for Herbal Healing
(Quantum Books, 1994) (Zeli{~a, ki zdravijo: Re-
cepti za zdravljenje z zeli{~i) {entjan`evke ne pri-
poro~a za “notranjo rabo.”

Kaj je torej res?
Je {entjan‘evko varno u‘ivati ali pa morda ogro‘a
zdravje? Ali sploh deluje? Ali res lahko pospe{i
zdravljenje ko‘nih ran in ali laj{a rahlo potrtost?
Kar zadeva ko‘o, lahko re~emo, da {entjan‘evka
deluje. V neki raziskavi so nem{ki zdravniki obja-
vili, da se opekline druge in tretje stopnje, ki jih
ma‘emo z izvle~kom {entjan‘evke, celijo trikrat
hitreje, kot ~e jih zdravimo z obi~ajnimi postopki.
Ruski znanstveniki so ugotovili, da dve zdravili, ki
izvirata iz {entjan‘evke – imanin in novoimanin –
zelo u~inkovito zdravita ko‘ne oku‘be, ki jih
povzro~a nevarna bakterija – staphylococcus au-
reus.
V Nem~iji prisegajo na {entjan‘evko kot na uspe{-
no zdravilo zoper depresivnost. Nem{ki zdravniki
svojim potrtim bolnikom vedno pogosteje pred-
pisujejo tablete iz njenih posu{enih izvle~kov –
tovrstnih je 25 odstotkov vseh zdravil proti depre-
siji. Leta 1994 so predpisali 66 milijonov dnevnih
odmerkov izvle~ka {entjan‘evke in vodilna znam-
ka na nem{kem trgu – Jarsin 300 – je hkrati tudi
najbolj raz{irjeno nem{ko zdravilo zoper depre-
sivnost.
Zakaj je {entjan‘evka v Nem~iji tako priljubljena?
Nem{ke medicinske oblasti so glede zdravljenja z
zeli{~i dokaj {irokogrudne. Tam raziskovanje last-
nosti in u~inkov zeli{~ spo{tujejo in denarno pod-
pirajo veliko bolj kot kjerkoli drugje na svetu. V
Nem~iji so dognali, da izvle~ek {entjan‘evke res
pomaga zoper depresivnost in da v tej smeri deluje
preko istih biokemi~nih mehanizmov kot raz{ir-
jena nezeli{~na zdravila, poleg tega pa nima nepri-
jetnih stranskih u~inkov, ki spremljajo sicer pri-
ljubljena elavil in prozac.
^lanek H.-P. Volza z univerze v Jeni raz~lenjuje
12 s placebom nadziranih raziskav s {entjan‘evko,
ki so posku{ale dokazati, da njen izvle~ek laj{a
depresivnost; H.-P. Volz je pregledal tudi tri druge
{tudije, v katerih so {entjan‘evko soo~ili s tremi
tradicionalnimi sinteti~nimi zdravili (“Nadzirani
klini~ni preizkusi z izvle~kom hypericuma pri bolni-
kih z depresivnostjo – pregled”, Pharmacopsychiatry,
vol. 30 (Dodatek), str. 72–76, 1997).
Vseh 15 raziskav je bilo dvojno slepih, kar pome-
ni, da niti raziskovalci niti poskusne osebe niso ve-
deli ali dobivajo izvle~ek {entjan‘evke ali placebo.

Kako se je obnesla {entjan‘evka
V eni od raziskav, ki jih je preu~il Volz, so osebe
jemale po tri 300-miligramske tablete {entjan‘evke
na dan, medtem ko so druge dobivale placebo. Prvi
so se po dveh tednih jemanja za~eli po~utiti bolje,
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medtem ko so bile osebe, ki so jemale le placebo,
{e naprej mo~no potrte. Olaj{anje tistih, ki so je-
mali {entjan‘evko, je bilo {e znatnej{e po {tirih
tednih jemanja pripravka, medtem ko so se u‘i-
valci placeba {e vedno utapljali v potrtosti. V tej
to~ki raziskave so za~eli {entjan‘evko dajati sled-
njim in po dveh tednih jim je bilo ‘e la‘je pri du{i.
V neki drugi raziskavi so {entjan‘evko zoperstavili
mo~nemu sinteti~nemu zdravilu ludiomilu. Depre-
sivnost se je v obeh skupinah sprva rahlo potrtih
oseb enako zmanj{ala, toda bolniki so {entjan-
‘evko prena{ali veliko bolje kot sinteti~no zdravi-
lo in poro~ali o polovico manj stranskih u~inkih.
Utrujenost, ki je najpogostej{a mote~a sprem-
ljevalka ve~ine sinteti~nih zdravil zoper depresiv-
nost, se je pri ljudeh, ki so jemali {entjan‘evko, v
primerjavi s tistimi, ki so jemali ludiomil, pojavljala
samo v 20 odstotkih primerov.
V Jeni so ugotovili, da se je bolje za~elo po~utiti
55 odstotkov tistih, ki so jemali {entjan‘evko in
samo 22 odstotkov tistih, ki so jemali placebo.
[entjan‘evka je zmagala tudi v boju z amitryptili-
nom, {e enim sinteti~nim zdravilom, ki ga proda-
jajo z imeni elavil, endep, enden, domical, lentizol
in trytizol.
V tej dvojno slepi raziskavi, ki je trajala {est ted-
nov in je zajela 156 potrtih oseb, je bilo izbolj{anje
pribli‘no enako v obeh skupinah, v tisti, ki je je-
mala {entjan‘evko in tisti, ki je jemala elavil. Stran-
skih u~inkov pa je bilo spet manj v skupini, ki je
jemala {entjan‘evko: le 37 odstotkov, medtem ko
se je prito‘evalo 64 odstotkov u‘ivalcev elavila.
Glavna razlika je bila v tem, da je le malo u‘ivalcev
{entjan‘evke ob~utilo suha usta, zaspanost in omo-
ti~nost, kar je vse v veliko ve~ji meri do‘ivljala dru-
ga skupina.
Ko so poskus naredili z mo~no depresivnimi bolni-
ki, se je {entjan‘evka izkazala enako kot sinteti~no
zdravilo imipramine, ki ga prodajajo z imeni me-
lipramine, tofranil in janimin. Spet se je odlikova-
la z veliko manj stranskimi u~inki.

Bo pomagala tudi vam?
V celoti gledano raziskave potrjujejo u~inkovitost
{entjan‘evke kot zdravila zoper depresivnost. Ali
naj bi jo poskusili tudi {portniki? Ste potrti? Malce
nenavadno je, da danes vsi norijo za {entjan‘evko.
Ali to pomeni, da ve~ino Ameri~anov in Evropej-
cev trpin~i depresivnost? In ~e so ljudje res potrti,
ali je res pravi odgovor, da vase zlijejo malce
hypericina – ali pa bi bilo bolje, da se vpra{ajo,
zakaj se tako po~utijo.
Klini~ni preizkusi so pokazali, da so u~inkovit
odmerek tri tristomiligramske tablete na dan (vsa-
ka vsebuje okrog 900 mikrogramov aktivne snovi
hipericina, ki deluje kot zdravijo proti depresiji).
^isto mogo~e je, da bi enako deloval tudi manj{i
odmerek, vendar zaenkrat {e ni podrobnih raz-
iskav o odzivu na koli~ino zdravilne substance.
Sama {entjan‘evka ni strupena, ~eprav ima stran-
ske u~inke, kot so suha usta, vrtoglavica, slabost,
driska in dermatitis (slednje, ~e se med jemanjem
zeli{~nega pripravka mo~no izpostavljate soncu).
Nemci jo tako pogosto uporabljajo zato, ker so
njeni stranski u~inki vendarle dokaj redki. Neka
novej{a raziskava poro~a, da so prebavne te‘ave
ugotovili le pri {estih od tiso~ih oseb in da so utru-

jenost ~utili le {tirje od tiso~ih, ki so jemali to
zdravilno zeli{~e.
Opozoriti moramo na to, da je ve~ina raziskav tra-
jala le po {tiri tedne, nobena pa ne dlje od enega
leta. Ko se odlo~ate, ali boste jemali zeli{~no zdra-
vilo, se morate zavedati, da izdelave in prodaje
zeli{~nih pripravkov navadno ne nadzirajo tako
temeljito kot druga zdravila, zato lahko kon~ate
tako, da vam prodajo mle~ni sladkor, efedrin, ‘en-
{en in vrsto drugih sestavin namesto {entjan‘evke
in njenega dragocenega hipericina.

Kaj naj bi povzro~al hipericin?
Kako hipericin deluje v mo‘ganih, da zmanj{a po-
trtost? Tega nih~e natan~no ne ve, domnevajo pa,
da deluje podobno kot ve~ina sinteti~nih zdravil
proti depresivnosti. Ta delimo v tri vrste – tri-
cikli~ne antidepresante (tako se imenujejo, ker so
njihove molekule zgrajene v obliki treh prstanov);
zaviralce oz. inhibitorje monoamin oksidaze
(MAO) in inhibitorje serotonina.
[tevilni raziskovalci so prepri~ani, da je vzrok za
depresivnost zmanj{ana koncentracija oz. {ibkej{e
delovanje prena{alcev ‘iv~nih sporo~il serotonina
in norepinefrina v mo‘ganih. Zdravila proti depre-
sivnosti zavirajo ponovno vsrkavanje oz. deaktivi-
ranje teh klju~nih prena{alcev sporo~il, tako da
lahko ostanejo v stiku z mo‘ganskimi celicami, in
~loveka, ki jih jemlje, “zmeh~ajo”.
T.i. tricikli~ni antidepresanti (mednje spadata tudi
imipramin in amitryptilin, ki so ju primerjali s
{entjan‘evko) zaustavljajo deaktiviranje norepine-
frina in serotonina v mo‘ganih. ^eprav razisko-
valci menijo, da tricikliki lahko izbolj{ajo razpo-
lo‘enje kakim 70 odstotkom bolnikov, so lahko
stranski u~inki dokaj neprijetni: zamegljen vid,
suha usta, omoti~nost, te‘ave z uriniranjem in celo
znamenja zastrupitve mo‘ganov in sr~ne mi{ice.
Drugi razred tovrstnih zdravil (MAO) pa dosega
svoj cilj tako, da pokvari delovanje monoamin
oksidaze, glavnega encima, ki v ‘iv~nih celicah
razgrajuje norepinefrin in serotonin. Ker se zato
pove~a koncentracija teh prena{alcev sporo~il v
mo‘ganih, se razpolo‘enje bolnika izbolj{a; ‘al so
stranski u~inki zelo pogosti in tudi nepredvidljivi.
Teh zdravil obi~ajno ne predpisujejo, dokler ne
ugotovijo, da zdravljenje s tricikliki ni uspe{no.
Najbolj znani predstavnik tretje vrste zdravil zoper
depresivnost je fluoksetin, ki ga bolj poznamo po
imenu prozac. Sestavine tega zdravila ‘iv~nim celi-
cam prepre~ujejo, da bi vsrkavale serotonin in tako
se sporo~evalci obotavljajo v prostoru med ‘iv~nimi
celicami, zaradi ~esar se razpolo‘enje potrtega ~lo-
veka izbolj{a. Prozac uporabljajo bolniki, ki jim ne
pomagajo niti tricikliki niti MAO. Mnogi so pre-
pri~ani, da prozac povzro~a manj {tevilne in manj
resne stranske nev{e~nosti in zato je v svetu (razen
V Nem~iji, kjer kraljuje hypericum) dale~ najbolj
raz{irjeno zdravilo proti depresivnosti. Znan je
primer vrhunskega ameri{kega teka~a Alberta
Salazarja (2:08 v maratonu), ki je dolga leta bole-
hal za depresivnostjo in je po zdravljenju s proza-
com z veliko prednostjo in rekordom zmagal v
znanem Ultramaratonu tovari{ev v Ju‘ni Afriki.

VRHUNSKI DOSE@EK
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Aids in rak
[vedske raziskave nakazujejo, da hipericin v
{entjan‘evki deluje podobno kot MAO in prozac
skupaj, ker prepre~uje razgrajevanje in vsrkavanje
serotonina. S poskusom so ugotovili, da je zel po-
magala 75 odstotkom ljudem, ki so jo jemali kot
zdravilo proti depresivnosti. Fitoterapevtska mo-
nografija, ki so jo leta 1984 izdali v Nem~iji, ugo-
tavlja, da je MAO pravzaprav hipericin in da dnev-
ni terapevtski odmerek hipericina 0,2 do 1 mg ko-
risti pri “psihogenih motnjah, depresivnih stanjih,
zaskrbljenosti pome{ani s strahom in vznemirje-
nju”.
Ali lahko hipericin pomaga tudi pri aidsu? Ta mo‘-
nost je veliko bolj majava, toda raziskovalci z
Univerze New York in Weizmannovega in{tituta
za znanost v Izraelu ugotavljajo, da ima {entjan-
‘evka oz. hipericin mo~ne protivirusne lastnosti, {e
posebej proti HIV-1. Zdi se, da hipericin lahko
virusom prepre~i, da bi se lepili na celice in pro-
dirali vanje. Tako obvladuje oku‘be. Prve raz-
iskave so nakazale mo‘nost, da bi hipericin lahko
sinergi~no (skupaj) z nekim drugim zdravilom,
AZT, deloval proti aidsu. Zdaj potekajo raziskave
o u~inku hipericina na HIV-1. Zaenkrat pa ni kli-
ni~nih raziskav, v katerih bi sodelovali bolniki z
aidsom. Tudi raziskovalci raka se zelo zanimajo za
hipericin, kajti ko so ga v velikih odmerkih vbriz-
gavali v tumorje, so za~ele rakave celice “pro-
gramirano umirati”.
Kon~na beseda? [entjan‘evka lahko pomaga iz-
bolj{ati razpolo‘enje potrtih oseb, torej tudi {port-
nikov. Ker pomirja, je mogo~e, da zmanj{uje tudi
miselno utrujenost in tako pove~uje delovne
zmo‘nosti.
Rastlinski svet nam daje vsaj 25 odstotkov vseh
zdravil, ki jih dobimo v lekarnah, so pa tudi druga
zeli{~na zdravila, ki laj{ajo marsikatere tegobe.
Kamili~ni ~aj uspava, listi cimetovca lahko odpravi-
jo zaprtje, metin ~aj pomiri nervozni ‘elodec, efe-
dra lahko olaj{a vnetje sinusov.
Vendar moramo biti pri jemanju zeli{~nih pri-
pravkov previdni. Efedra lahko pove~a presnovo
ma{~ob in olaj{a dihanje, povzro~a pa lahko mot-
nje v delovanju ‘iv~nega in sr~noo‘ilnega sistema.
Preden za~nete jemati kakr{enkoli zeli{~ni pri-
pravek, preverite, ali je svoje o njem povedala tudi
znanost in ne verjemite le ljudem, ki vam ga ho~ejo
za vsako ceno prodati. Jim Bledsoe

PREHRANA
Zakaj vitamin B6 dviga
toliko prahu in kaj pomeni
{portniku?
Prehrana je sme{na zadeva, {portna prehrana pa
{e bolj. Medtem ko Znanstveni komite britanske
vlade opozarja, da bi jemanje ve~jih odmerkov vi-
tamina B6 od 10 mg na dan lahko “{kodovalo ̀ iv-
~nim kon~i~em”, pa Colganov in{titut za {portno
prehrano v San Diegu v Kaliforniji priporo~a je-
manje do 150 mg vitamina B6, zaradi ~esar naj bi

se pove~ala sposobnost krvi za prena{anje kisika.
Ime ameri{kega in{tituta govori, da je to ustano-
va, ki posku{a odkriti, kaj je “optimalna” {portna
prehrana. Kaj torej menijo o po{kodbah ̀ ivcev, ki
naj bi jih povzro~ali preveliki odmerki vitamina
B6?
“Jemanje velikih odmerkov vitamina B6 (od 500
mg do 5 g) ve~ mesecev ali let zapored mo~no po-
{koduje ̀ iv~ne kon~i~e. O resnih po{kodbah poro-
~ajo v primeru, ko so osebe jemale samo 117 mg
vitamina B6 na dan. Na sre~o se ve~ina po{kodb
pozdravi sama po sebi v pribli`no pol leta po pre-
nehanju jemanja vitamina B6.
Zakaj torej omenjeni in{titut {portnikom {e ved-
no priporo~a 150-miligramske dnevne odmerke v
12 tednih pred pomembnimi nastopi? Da bi odgo-
vorili na to vpra{anje, si moramo ta vitamin po-
drobneje ogledati. Vitamin B6 (pyridoxine) se
nahaja v avokadu, bananah, otrobih, pivovarskem
kvasu, korenju, celem zrnju ‘it, le{nikih, stro~-
nicah, ri‘u, lososu, morskih rakcih, soji, son~ni~nih
semenih, tunini in ‘itnih kal~kih.
Telo ga potrebuje zato, ker sodeluje pri {tevilnih
kemi~nih reakcijah beljakovin in aminokislin. Pri-
pomore tudi k normalnemu delovanju mo‘ganov.
Toda za {portnika je {e posebej pomemben: poma-
ga pri nastajanju rde~ih krvni~k. [portnikom seve-
da koristi ~im bolj{a kri. Vitamin B6 uravnava tudi
izlo~anje vode. Poleg tega sodeluje pri proizvod-
nji energije in varuje ~loveka pred stresom. Eden
od na~inov, kako deluje, je tudi ta, da omogo~a
telesu, da bolje vsrkava ‘elezo – ve~ ‘eleza pome-
ni ve~ hemoglobina in ve~ kisika v delujo~ih
mi{icah. V celi~nih energijskih centralah (mito-
hondrijih) poskrbi, da bolje izgorevajo ogljikovi
hidrati.

“^arobne mo~i”
Oglejmo si tudi nedokazane in bolj spekulativne
dobre strani vitamina B6. Pravijo, da v zvezi z je-
manjem oralnih kontracepcijskih sredstev zdravi in
prepre~uje depresivno razpolo‘enje in da tudi laj{a
predmenstruacijsko napetost. Za slednjo te‘avo ga
‘e najmanj 35 let uporabljajo v odmerkih okrog
100 mg na dan. Druge tegobe, kjer naj bi ~ude‘no
pomagal, so: artritis, migrena, slabost, diabetes,
mentalna zaostalost, slabovidnost, huj{anje, ne-
plodnost in sindrom zapestnega predora (bole~e
zapestje, ki je posledica ponavljajo~ih se po{kodb
vezi). Vendar vitamin B6 ne deluje sam. Ob sebi
mora imeti dovolj vitamina B2 (riboflavina) in
magnezija.
Zdaj prihajamo do precej pomenljivih razisko-
valnih izsledkov. Dvanajstim maratoncem so na-
ro~ili naj svojo dnevno obremenitev s 13 km teka
za 20 dni podvojijo na 26 km na dan v po~asnem
tempu 5:20/km. Pri vseh sta se mo~no zni‘ala he-
moglobin in hematokrit (razmerje koli~ine rde~ih
krvni~k do volumna vse krvi). V tem obdobju z
obi~ajno prehrano niso mogli ohranjati dovolj
sestavin krvi, ki so nujne za prena{anje kisika v
delujo~a tkiva. Glavna hranila, ki sodelujejo pri
nastajanju rde~ih krvni~k so cink, folna kislina,
vitamin B6 in vitamin C.
Pri dvojno slepem navzkri‘nem preskusu so na
Colganovem in{titutu {portnike 12 tednov hranili
z ve~jimi koli~inami zgornjih hranil. To je bilo v
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~asu pove~anega obsega treninga. Primerjali so jih
z drugo skupino, ki je dobivala sto odstotkov pri-
poro~enih dnevnih odmerkov vseh omenjenih hra-
nil. [portniki, ki so dobivali dodatna hranila, so
ohranili kakovost krvi, pove~ali VO2max in iz-
bolj{ali dose‘ke. Ena od mojih teka~ic, ki je ena-
ko dolgo ubogala enak prehranjevalni re‘im, je
nastopila v polovi~nem maratonu v Franciji; na
poti je dosegla osebna rekorda na 10 in na 16 km
in zmagala z rekordnim ~asom. Pozneje se je prvi~
v ‘ivljenju uvrstila v reprezentanco Nove Ze-
landije.

Ali nam manjka vitamina B6?
Z vso raznovrstno hrano, ki vsebuje vitamin B6,
nam ga pravzaprav ne bi smelo primanjkovati. Pa
ni tako. Prvi~, kuhanje hrane v veliki koli~ini vode
za 33 odstotkov zmanj{a njeno prehransko vred-
nost. Zmrzovanje zmanj{a koli~ino vitamina B6 za
30 do 54 odstotkov. In ~e se zana{ate na konservi-
rano hrano, morate vedeti, da v njej izgine 57–77
odstotkov tega pomembnega hranila. Kaj so poka-
zale prehranske ankete v razvitem svetu? V ZDA
primanjkuje vitamina B6 v tretjini gospodinjstev.
Na Colganovem in{titutu so ugotovili, da ga pri-
manjkuje 58 do 73 odstotkom {portnikov.
Kaj storiti? Vlade lahko ali pa tudi ne dvignejo
predlagano zgornjo mejo proste prodaje vitamina
B6 na 10 mg na dan. Industrija zdrave hrane
(kak{na besedna zveza!) seveda sedanjo nizko me-
jo graja, saj je prodajanje vitamina B6 ‘enskam
velikanski posel. V Veliki Britaniji na vsako ‘rtev
hipervitaminoze pride 12 milijonov ljudi, ki jim
vitamina B6 primanjkuje. Ste ‘e kdaj sre~ali ~love-
ka, ki je dejal: “Zastrupil sem se z vitaminom B6?”
Sre~al pa sem mnoge, ki so mi dejali, da so se za-
strupili z alkoholom in vendar vlada ni nikjer zapi-
sala, da smejo v gostilnah vsakemu gostu postre~i
samo s pol litra piva.
Kako najbolje zagotovimo, da bomo v telo vna{ali
dovolj tega vitamina? Zana{ajte se predvsem na
surovo hrano. Za zajtrk pojejte narezano banano
s kosmi~i, za malico si prav tako privo{~ite bana-
nin oblo‘en kruhek, ve~erjo za~nite z avokadom.
Tako boste ohranjali status quo. ̂ e ‘elite poskusiti
formulo Colganovega in{tituta, ki okrepi kri, nikar
ne jemljite predpisanega odmerka dlje kot 12 ted-
nov brez prekinitve. In tu so sestavine (dnevne ko-
li~ine):
• 2,4 mg folne kisline
• 100 mikrogramov vitamina B12
• 150 mg vitamina B6
• 500 mg vitamina C
• 48 mg ‘eleza
• 60 mg cinka
• 50 mg vitamina E
Ne pozabite tudi trdo trenirati!

Frank Horwill

PREHRANA IN PRETRENIRANJE

Vnos energije v telo, prehrana
in propadanje mi{ic
Uvod
Telo ohranja ali si vsaj prizadeva ohranjati stalno
okolje (homeostazo) celo v obdobjih napornega
treniranja in poseganja preko lastnih zmogljivosti.
Glavni vidik ohranjanja homeostaze v obdobjih
napornega treniranja je zadovoljitev telesnih po-
treb po energiji in drugih nujnih hranilih. Po{kod-
be mi{i~nih celic, prehranjevanje in pretreniranje
so medsebojno tesno povezani. Nekateri pretreni-
rani {portniki ne ~utijo lakote in izgubijo tek, kar
lahko privede do premajhnega vna{anja energije
v telo in manj kot optimalni vnos ogljikovih hidra-
tov in drugih hranil. Te prehranjevalne pomanj-
kljivosti se odra‘ajo v pomanjkanju glikogena v
mi{icah ter slab{ih dose‘kih, nerazpolo‘enju in
nenormalnem delovanju organizma.

Vnos energije
Vnos energije v telo se meri s kalori~no vrednost-
jo hrane, ki jo {portnik zau‘ije. Na to, kdaj in kaj
kdo je, vpliva vrsta dejavnikov. Nekateri {portniki
po trdem treningu {e dolge ure ne morejo jesti,
medtem ko drugi, ki jih pestijo motnje v razpo-
lo‘enju, pogosto jedo preve~. Na to, koliko ~lovek
poje, vplivajo tudi dru‘beni dejavniki. Mnogi
{portniki trenirajo v krajih dale~ od doma ali v
neznanem okolju in so prisiljeni za hrano skrbeti
sami. Kdor nerad je sam, v takih razmerah kaj lah-
ko je premalo ali pa si izbira neustrezno hrano. Po
drugi strani pa se bolj dru‘abni {portniki in tisti,
ki ‘ivijo v prijetnem okolju ter s prijatelji ali {port-
nimi kolegi, npr. zelo te‘ko odpovedo sla{~ici celo
po obilnem obroku.
Koliko in kaj jemo dolo~ajo {tevilne fiziolo{ke in
dru‘bene oz. dru‘abne sile. Lakota in tek vpliva-
ta na u‘ivanje hrane. Mnoge z lakoto in tekom po-
vezane sile se prekrivajo. Ljudje mislijo, da so te
sile odve~ne, ker so hranila za telo nujna in zelo
pomembno je, da mnogi dejavniki spodbujajo tek,
ker je od zadostne prehranjenosti odvisno ~love-
kovo zdravje in dobro po~utje. V celoti gledano sis-
tem ni popoln. Vendar se znanost strinja z zamis-
lijo, da mo~ne notranje in zunanje (socialne) sile
zelo vplivajo na vnos energije v organizem.

Sile v zvezi z lakoto

Lakota
Lakota je predvsem fiziolo{ko gonilo, ki ~loveka
sili, da si poi{~e in je hrano. V glavnem jo pogan-
jajo negativne notranje sile kot nizka koncentracija
glukoze v krvi, ma{~obnih kislin ter prena{alcev
‘iv~nih sporo~il in hormonov. Nekaj ur po u‘ivanju
hrane se koli~ine glukoze, aminokislin in ma{-
~obnih kislin v krvi zni‘ajo in telo se po energijo
zate~e k rezervi v jetrih, obenem pa se vrne lako-
ta. Lakoto lahko spro‘i kr~enje ‘elodca ter poma-
njkanje hranil v tankem ~revesu in hormonov, ki
se nahajajo v ‘elodcu in ~revesju. Dve spojini, ka-
terih koncentraciji se pove~ata v stanju pretreni-
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ranja, lahko spodbudita hranjenje – zvi{anje kon-
centracije endorfinov in kortizola. Ko se telo odzi-
va na telesni ali du{evni stres, kar ima za posledi-
co zvi{anje endorfinov in kortizola, okrepi zna-
menja lakote, s katerimi ‘eli pokriti energijske
potrebe stresa. Ko se fiziolo{ka znamenja pretre-
niranja krepijo, bi pri~akovali, da se bo organizem
z ve~jo lakoto odzval na energijske zahteve zaos-
trenega treniranja. Vendar so drugi dejavniki, ki
lakoto zatirajo. Na lakoto lahko negativno vpliva-
ta temperatura in vla‘nost zraka, pa tudi hrana, ki
je na razpolago. [portniki, ki trdo trenirajo v vro-
~em in vla‘nem vremenu, imajo lahko ves dan ne-
koliko povi{ano temperaturo. To se kljub drugim
fiziolo{kim znamenjem, kot sta pove~ani koncen-
traciji endorfinov in kortizola, lahko odrazi v ne-
normalnem pomanjkanju ob~utka lakote in neza-
dostnem vnosu energije v telo s hrano. Tudi raz-
polo‘ljivost hrane vpliva na vnos energije v orga-
nizem. ^e si {portnik ne more privo{~iti dovolj
hrane, s katero bi zadostil potrebam po energiji,
za~ne huj{ati, kar onemogo~a normalno treniranje
in {e bolj zaplete stanje pretreniranosti.
Tudi ~ustveni dejavniki, kot sta stres in nejevolja,
slabo vplivajo na ob~utek lakote. Ti odzivi so pri
vsakem posamezniku druga~ni, vendar jih pri
nekom, ki dlje ~asa trdo trenira, nikakor ne smemo
zanemariti.

Apetit
Tek so psihi~ne in okoljske sile, ki vplivajo na ~lo-
vekovo prehranjevanje. @eljo po jedi lahko kazijo
~ustveni dejavniki kot so stres, nerazpolo‘enost in
osebna prepri~anja. Ljudje, ki jih npr. trpin~i
depresivnost, imajo bodisi bolj{i ali slab{i tek od
obi~ajnega. Dolo~en odziv je lahko rezultat pre-
teklih izku{enj, ko je hranjenje ali nehranjenje v
obdobjih kriz ali stresa ~loveka razvedrilo ali pa ga
{e bolj potla~ilo. Mogo~a je razpolo‘enjska po-
vezava med pretreniranjem in ‘eljo po hrani oz.
apetitom. Raziskave, pri katerih so spremljali raz-
polo‘enja {portnikov, ki so dlje ~asa trdo trenira-
li, so pokazale, da se razpolo‘enje zaradi pretreni-
ranja lahko zelo hitro obrne v negativno smer. Te
ugotovitve nakazujejo, da je mogo~a zveza med
pretreniranostjo in ‘eljo po jedi. Pokazalo se je, da
tisti, ki pretrenirajo, v testih izkazujejo nizke oce-
ne vitalnosti in visoke v negativnih razpolo‘enjih.
Mnogi raziskovalci so anekdotsko poro~ali o izgubi
teka kot o enem od dejavnikov pretreniranja.
Spremljanje profila razpolo‘enj je zato lahko ko-
risten pripomo~ek pri napovedovanju {portne
uspe{nosti in prepre~evanju pretreniranosti. Pri
tistih, ki so nagnjeni k pretreniranju, bi morali
spremljati spremembe v razpolo‘enju, ne le zara-
di ugotavljanja pretreniranja, ampak tudi zato, da
bi vedeli, kako in kaj jedo.
Na prehranjevanje vplivajo tudi razpolo‘ljivost
hrane, ~as dneva, dru‘abne obveznosti, nezados-
ten spanec, temperatura in vla‘nost zraka. [port-
niki, ki trdo trenirajo in imajo tudi druge zadol-
‘itve, kot so slu‘ba ali {ola oz. {tudij, pogosto ni-
majo niti teka niti ~asa, da bi v miru sedli in pojedli
toliko kalorij in hranil, kolikor je nujnih, da osta-
jajo energijske rezerve telesa nedotaknjene. Na
‘eljo po jedi lahko vplivajo tudi drugi dejavniki, kot
so telesni videz, dru‘abni obi~aji in vrstniki. Na

izbiro hrane lahko vpliva npr. skrb za videz v ko-
palkah ali gimnasti~nem dresu. [portnica, ki jo
skrbi telesna te‘a, se kaj rada odlo~i za manj{e
odmerke hrane in celo izpusti obrok, kljub temu,
da je la~na in se pri njej pojavljajo fiziolo{ka zna-
menja lakote.
Lakota je v prvi vrsti fiziolo{ka ali notranja ‘elja,
da bi na{li hrano in jedli, medtem ko na tek vpliva-
jo zunanje sile, kot so razpolo‘enje, dru‘abni oz.
dru‘beni obi~aji, ~as dneva, okusnost hrane in
kulturne navade. Medtem ko tako ob~utek lakote
kot tek v veliki meri dolo~ata kaj in koliko jemo in
torej tudi vnos energije v telo, pa se pri odlo~anju
za kdaj in koliko hrane ve~ina pripadnikov za-
hodne civilizacije dandanes bolj kot na ob~utek
lakote odziva na zunanje sile, ki so v zvezi s tekom.
V naslednji tabeli je spisek hormonov in nekaterih
kemi~nih spojin, ki nastajajo v telesu, in njihova
zveza z lakoto in tekom.

Hormoni in drugi dejavniki, ki vplivajo
na prehranjevanje

Spodbujajo vnos hrane            Zmanj{ujejo ̀ eljo po vnosu hrane

inzulin inzulin
endorfini CPK
norepinefrin dopamin
kortizol somatostatin
hormon rasti histamin
progesteron vazopresin
nekatera pomirjevala amfetamini

lepin
nikotin

Uravnote‘ena {portna prehrana
Prehranske potrebe {portnikov, ki so pretrenira-
ni ali s treningom zaenkrat samo segajo ~ez mejo
svojih zmo‘nosti, niso najbolje raziskane. Medtem
ko je literatura o pretreniranju bogata z namigi, da
je to stanje povezano tudi s prehranjevanjem, {e
ni posebnih raziskav, ki bi preiskale posamezna
hranila in opisale njihovo vlogo pri pretreniranju.
Sherman in Maglischo govorita o prehranskih vi-
dikih, ko opisujeta “izgubo teka” in “huj{anje” kot
primera znamenj kroni~ne utrujenosti pretrenira-
nih plavalcev. Costill je s sodelavci ugotovil, da
pretrenirani plavalci niso u‘ivali nujnih dnevnih
koli~in ogljikovih hidratov, kar je {e poudarilo
iz~rpanost zaradi napornega treniranja. Randy
Eichner v svoji {tudiji ugotavlja, da s primerno
prehrano (in drugimi ukrepi v treningu) lahko
prepre~ujemo pretreniranost. Ve~ina raziskoval-
cev s podro~ja treniranja vzdr‘ljivosti in mo~i si je
edina v tem, da je ustrezna prehrana nujen pred-
pogoj za prepre~evanje pretreniranosti. Kak{no
posebno vlogo pri tem igrajo ogljikovi hidrati, bel-
jakovine, ma{~obe ali vitamini in rudninske snovi
pa v okviru vpra{anja o pretreniranosti {e niso raz-
iskali.

Ogljikovi hidrati
V eni od malo{tevilnih raziskav, ki so preu~evale
vnos ogljikovih hidratov v telo in pretreniranje, je
Costill preobremenil 12 plavalcev, tako da so mo-
rali deset dni zapored trenirati dvakrat toliko kot
obi~ajno. V desetih dnevih zahtevnej{ega trenin-
ga se rezultatski testi skupine v celoti niso bistveno
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spremenili, medtem ko sta se v ~asu napornega
treniranja merjencem znatno zvi{ali koncentraciji
kortizola in kreatin kinaze. Ugotovili pa so, da so
{tirje plavalci (imenovali so jih skupina A) imeli
najve~ te‘av s treniranjem, in te so raziskovalci iz-
brali za natan~nej{e preiskave in primerjavo z os-
mimi (skupina B), ki jim je naporno treniranje
delalo manj te‘av. Zapisi o prehrani zadnjih dveh
dni napornega treninga so odkrili, da so plavalci
skupine A pojedli manj kalorij kot plavalci skupine
B (razlika je zna{ala skoraj 1000 kkal). Kar zade-
va ogljikove hidrate (OH) je bila skupina B blizu
priporo~ene dnevne koli~ine 7–10 gramov OH na
kilogram telesne te‘e. Zau‘ili so po 8,2 grama OH
na kilogram telesne te‘e, medtem ko so {tirje ~lani
skupine A povpre~no pojedli samo 5,3 grama OH
na kilogram telesne te‘e. Avtorji so plavalcem
izmerili tudi koncentracijo glikogena v mi{icah in
ugotovili, da so imeli ~lani skupine A v mi{i~nih
celicah precej manj glikogena kot ~lani skupine B,
in to pred uvedbo napornej{ega treninga in po
desetih dnevih naprezanj. Njihov sklep je bil, da so
bili plavalci skupine A neob~utljivi za spremembe
v dnevni porabi energije in so zato imeli te‘ave z
ohranjanjem energijskega ravnovesja. Svoje sklepe
so oprli na zapise o hranjenju ob za~etku poskusa,
ki so pokazali, da so plavalci skupine A stalno u‘i-
vali manj kalorij kot njihovi vrstniki v skupini B.
Medtem ko plavalcev niso ozna~ili kot zna~ilno
pretrenirane, pa so se nekateri med njimi skozi tre-
ning vendarle prebijali z veliko te‘avo. Ti so mor-
da postali kroni~no utrujeni zaradi neprimernega
hranjenja. Znamenja, ki jih Costill opisuje kot
utrujenost in te‘ave pri izpolnjevanju treninga, so
se pojavljala pri okrog 30 odstotkih plavalcev.
Enaka znamenja vedno znova omenjajo nove in
nove raziskave o pretreniranosti. Vendar je bila
Costillova ena od redkih, kjer so preu~evali tudi
prehranski status {portnikov in ga povezovali z
utrujenostjo. ^e so ta pojav opazili pri 30 odstot-
kih plavalcev, je prav mogo~e, da pred njim niso
varni tudi drugi {portniki.

Beljakovine
Ker lahko tudi beljakovine in posebej razvejene
aminokisline med obremenitvijo slu‘ijo kot gori-
vo, je veliko spornih vpra{anj glede nujnosti bel-
jakovin za trdo trenirajo~e {portnike. Zahteve tre-
nirajo~ih po beljakovinah niso odvisne le od ka-
kovosti in koli~ine beljakovin, ampak tudi od vnosa
energijske hrane v telo. Gail Butterfield je s so-
delavci pokazala, da u‘ivanje 2 gramov beljakovin
na kilogram telesne te‘e za mo{ke, ki prete~ejo od
8 do 16 km na dan z intenzivnostjo 65–75%
VO2max, ni dovolj za ohranjanje du{ikovega rav-
novesja, ~e na dan v telo vnesejo samo 100 kkal
premalo. Ko je Butterfieldova raziskovala potrebe
po beljakovinah pri ‘enskah, ki so za ohranjanje
telesne te‘e u‘ivale po 35 kkal/kg/dan in pretekle
od 5 do 8 km pri okrog 65% VO2max, je ocenila,
da potrebujejo 1,1 grama beljakovin na kilogram
telesne te‘e na dan.
Ko {portniki zabredejo v negativno energijsko rav-
novesje, se morajo potrebe po beljakovinah po-
ve~ati, medtem ko tisti, ki vzdr‘ujejo pozitivno
energijsko ravnovesje, za ohranjanje zdravja in
mi{i~ne mase potrebujejo manj beljakovin.

Potrebe po beljakovinah {portnikov, ki
se ukvarjajo z vzdr‘ljivostnimi {porti
Ko za~nemo zmerno trenirati vzdr‘ljivost, v za~et-
ku pride do padca du{ikovega ravnovesja, vendar
se ta po dveh tednih popravi brez kakr{nihkoli
prehranskih ukrepov. Butterfield in Calloway sta
ta prehodni padec preverila in ugotovila, da je bilo
du{ikovo ravnovesje bolj pozitivno po adaptaciji
kot pred njo. To bi lahko pomenilo, da so zahteve
po beljakovinah za vzpostavljanje du{ikovega
ravnovesja pri osebah, ki se ukvarjajo z zmerno
vzdr‘ljivostno dejavnostjo, celo manj{e kot pri
nedejavnih ljudeh, seveda ~e u‘ivajo primerno
koli~ino energije.

Razpadanje beljakovin
Kljub negativnemu energijskemu ravnovesju, na
katerega so opozorili Calloway, Spector in Butter-
fieldova, morajo {portniki kri nenehno oskrbovati
z glukozo. ^e je nujno, postane vir energije tudi
mi{i~no tkivo. Aminokisline, ki v glavnem pridejo
od razgrajevanja mi{ic, se transaminirajo ali deam-
inirajo in potujejo v jetra ter slu‘ijo kot gradivo za
proizvodnjo glukoze v procesu, ki ga imenujemo
glukoneogeneza (razpadanje mi{ic). V jetra potu-
jejo predvsem kot alanin in glutamin. Pri gluta-
minu se amoniakovi ioni ve‘ejo z glutamatom in
dobimo glutamin. Glutamin se iz mi{ic spro{~a v
kri, od koder ga jemljejo ledvice in ~revesje. Nor-
malna koncentracija glutamina je od 0,5–0,6
mmol/L.
Pred kratkim so za~eli posve~ati pozornost kon-
centraciji glutamina pri pretreniranih {portnikih.
Parry-Billings je s sodelavci ugotovil, da pretreni-
rani {portniki tako reko~ vsi izkazujejo rahlo ni‘je
koncentracije glutamina v krvi kot tisti, ki niso pre-
trenirali. Limfociti uporabljajo glutamin kot vir
du{ika za sintezo nukleotidov. To bi lahko pome-
nilo, da so nizke koncentracije glutamina v zvezi z
imunolo{kimi odzivi in da pretreniranega {portni-
ka bolj ogro‘ajo z nevarnostjo oku‘b. Mackinnon
in Hooper sta preu~evala plavalce, katerih trening
sta v {tiritedenskem obdobju mo~no zaostrila, da
bi ugotovila, ali so spremembe v koncentraciji glu-
tamina v kak{ni zvezi s pojavljanjem oku‘b zgor-
njih dihalnih poti. Osem od {tiriindvajsetih plaval-
cev so na osnovi poslab{anih testnih plavanj in pri-
to‘b, da so nenehno utrujeni, ozna~ili za pretreni-
rane. Drugih {estnajst so opisali kot dobro treni-
rane. Koncentracije glutamina v krvi so dolo~ali
pred poskusom, med njim in po obdobju pretre-
niranja. Vsem merjencem se je v ~asu pretrenira-
nja koncentracija glutamina zvi{ala. Vendar je
imela pretrenirana skupina ni‘je vrednosti gluta-
mina kot dobro trenirana, ~eprav so bili oboji krep-
ko nad normalnimi {tevilkami 0,5–0,6 mmol/L.
Medtem ko avtorji niso mogli ugotoviti nikakr{nih
bistvenih razlik v koncentracijah glutamina in po-
javljanju oku‘b zgornjega dela dihalnih poti, pa ta
raziskava utrjuje prepri~anje, da {portnikom, ki
morajo prena{ati velike obremenitve, ali so celo
pretrenirani, grozi slaba hranjenost z beljakovina-
mi in energijsko hrano ter zato propadanje mi{i~-
nih vlaken, {e posebej, ~e ne u‘ivajo dovolj hrane
(predvsem ogljikovih hidratov) in ne var~ujejo z
beljakovinami, ki naj bi predvsem slu‘ile kot gradi-
vo in ne kot kurivo. ̂ eprav pri~akujemo, da bodo
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prihodnje raziskave pojasnile marsikateri dvom, pa
lahko trdimo, da so mnoge prito‘be {portnikov
Mackinnonove in Hooperjeve raziskave predvsem
posledica premajhnega vnosa energije v telo. ^e
{portniku primanjkuje ogljikovih hidratov, kot
energija nastopijo beljakovine, s tem pa za~nejo
mi{ice propadati, kar gotovo slabo vpliva na do-
se‘ke in tudi pojasnjuje visoko koncentracijo
glutamina v krvi plavalcev v obdobju intenzivnega
treniranja.

Posledice za pretreniranega {portnika
Posledice dejstva, da telo {portnika, ki v obdobjih
pretreniranja ali posebej trdega treninga ne ohra-
nja energijskega ravnote‘ja, razgrajuje mi{i~no tki-
vo in ga uporablja kot gorivo, so ogromne. ̂ eprav
se {e nobena raziskava ni lotila beljakovinskega
statusa ali du{ikovega ravnovesja pretreniranih
{portnikov, lahko predpostavljamo, da zaradi po-
ve~ane obremenitve in njenih posledic na vnos
energije v telo (zmanj{an ob~utek lakote in apeti-
ta), nekateri {portniki lahko zabredejo v du{ikovo
neravnovesje, kar ima za posledico izgubljanje
mi{i~ne mase. [e ve~, te reakcije, pri katerih belja-
kovine slu‘ijo kot snov, iz katere v procesu gluko-
neogeneze nastaja glukoza, {e pospe{uje nesoraz-
merje med glukagonom in inzulinom (do ~esar
prihaja pri slabem hranjenju z OH ali majhnem
vnosu energije v telo), kar vse ugotavljamo pri pre-
treniranih {portnikih.

Du{ikovo ravnovesje
[portniki, ki naporno trenirajo ali so pretrenirali,
morajo ohranjati pozitivno du{ikovo ravnovesje, da
se izognejo propadanju mi{ic, do katerega pride, ko
beljakovine postanejo vir energije. Nekatere raz-
iskave ka‘ejo, da lahko pozitivno du{ikovo ravno-
vesje ohranjamo samo z energijskim prese‘kom.
Butterfield in Tremblay sta ugotovila, da pri ener-
gijskem prese‘ku 400 kkal na dan vnos beljakovin
ni bistveno vplival na zadr‘evanje du{ika. Izbolj{ano
du{ikovo ravnovesje ob pove~anem vnosu energij-
ske in beljakovinske hrane razlagajo z energijskim
prispevkom beljakovin. Podatki ka‘ejo, da je veli-
ko bolje, ~e {portniki, ki trdo trenirajo, pojedo us-
trezno veliko kilokalorij, kot da se prenajedajo bel-
jakovin ali da jemljejo beljakovinske dodatke na
ra~un drugih energijskih hranil.

Priporo~ila v zvezi z u‘ivanjem
beljakovin
Koli~ina beljakovin, ki jo potrebujemo, je odvisna
od telesne te‘e. [portnikom priporo~ajo od 0,8–2
grama beljakovin na kilogram telesne te‘e na dan.
Tako jih 17-letni plavalec, ki tehta 70 kg, na dan
potrebuje od 60 do 170 gramov. Zna~ilna sever-
noameri{ka prehrana zagotavlja okrog 100 gramov
beljakovin na dan, pri ~emer za osnovo slu‘i 1,4
grama beljakovin na kilogram telesne te‘e. [port-
nik, ki zau‘ije od 1,5 do 2 grama beljakovin na ki-
logram telesne te‘e na dan, bi moral zadostiti vsem
potrebam po sintezi beljakovin v telesu in ohran-
jati du{ikovo ravnovesje, seveda ~e poje tudi dovolj
kalori~ne hrane. [portniki, ki pojedo dovolj kalo-
rij in se hranijo dovolj pestro, ne potrebujejo bel-
jakovinskih dodatkov. Izjema so tisti, ki imajo
nizkokalori~no dieto ali izbirajo slabo hrano.

Ma{~obe
Nekateri raziskovalci menijo, da kopi~enje ma{~ob
v telesu pripomore k uspe{nej{emu treniranju
vzdr‘ljivosti. V splo{nem velja, da pove~ano u‘i-
vanje ma{~ob in nato oksidacija prostih ma{~obnih
kislin zavirata izrabo ogljikovih hidratov. Ta po-
datek je za {portnika zelo pomemben, kajti med
dolgotrajnej{o telesno dejavnostjo je glavni dejav-
nik, ki pelje v iz~rpanost, iz~rpanje zalog ogljikovih
hidratov v telesu. Dokazano je, da pove~ana raz-
polo‘ljivost prostih ma{~obnih kislin zmanj{a po-
rabljanje glikogena med vadbo in nekoliko zavle~e
pojavljanje iz~rpanosti.
[tevilni raziskovalci ugotavljajo, da u‘ivanje
obilice ma{~ob lahko povzro~i ve~je izkori{~anje
ma{~obnih kislin kot energijskega substrata.
Medtem ko njihove raziskave niso odkrile nobene
razlike v dose‘kih med tistimi, ki so se hranili z
zmerno in tistimi, ki so u‘ivali poudarjeno ma{-
~obno prehrano, druge ugotavljajo nasprotno.
Johansson je sedem kondicijsko dobro priprav-
ljenih oseb {tiri dni hranil z mo~no ma{~obno hra-
no, teko~o ali trdo (76% ma{~ob, 14% beljakovin,
10% OH) in enako kalori~no vredno (trdo) og-
ljikohidratno hrano (10% ma{~ob, 14% beljakovin
in 76 % OH). V tem ~asu niso trenirali. Po takem
re‘imu prehrane so morali vsi do iz~rpanosti te~i
po teko~i preprogi. Naprezali so se s 70% VO2max,
in sicer tako, da so 30 minut tekli in 10 minut po-
~ivali in se po tem vzorcu ravnali do iz~rpanosti.
Tisti, ki so jedli predvsem ogljikohidratno hrano,
so zdr‘ali skoraj {e enkrat dlje (106 minut) kot tisti,
ki so jedli teko~o ali trdo ma{~obno hrano. Po
ma{~obni prehrani se je koncentracija glukoze v
krvi zni‘ala, vsi merjenci pa so imeli ob nastopu
iz~rpanosti v krvi zelo malo glukoze. Sklep je bil,
da {tirje dnevi poudarjene ma{~obne prehrane v
primerjavi s poudarjeno OH prehrano pri obreme-
nitvenem preskusu povzro~ijo prezgodnjo iz~rpa-
nost.
V neki drugi raziskavi je Simonsen s sodelavci
preu~eval 22 oseb (12 mo{kih in 10 ‘ensk) v ~asu
28-dnevnega intenzivnega treniranja. Trenirali so
dvakrat na dan, zjutraj 40 minut pri 70% VO2max,
popoldne pa so delali po tri 500-metrske preskuse
za oceno mo~i ali intervalni trening s 70–90%
VO2max. Povpre~no so na dan trenirali 65 minut
pri 70% VO2max in 38 minut pri >90% VO2max.
Vsak sedmi dan so naredili test VO2max, tako da
so 35 minut veslali pri 70–80% VO2max. Merjen-
ci so u‘ivali po 5 ali po 10 gramov ogljikovih hidra-
tov na kilogram telesne te‘e in po 2 grama belja-
kovin na kg telesne te‘e. U‘ivanje ma{~ob so prila-
godili tako, da so ves ~as ohranjali enako telesno
te‘o. Skupini, ki je u‘ivala po 10 gramov OH na kg
telesne te‘e, se je glikogen v mi{icah zvi{al za 11%,
tistim, ki so ga dobivali samo po 5 gramov, pa le
za 2%. Avtorji so ugotovili, da prehrana z 10 g/OH/
kg telesne te‘e omogo~a ve~jo koncentracijo gliko-
gena v mi{icah in bolj{e izra‘anje eksplozivne mo~i
kot ogljikohidratno manj bogata hrana. Vendar so
tudi zapisali, da prehrana s 5 g/OH/kg telesne te‘e
ni prizadela niti mi{i~nih zalog glikogena niti iz-
ra‘anja eksplozivne mo~i pri treniranju.
Misel, da bi lahko s pove~anim vnosom ma{~ob v
telo var~evali z glikogenom, je sicer zanimiva, ven-
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dar ni dovolj dokazov, ki bi jo potrjevali. Zaskrb-
ljujo~a pa je mo~na zveza med poudarjeno ma{-
~obno prehrano in zve~anim tveganjem nastanka
sr~nih bolezni ter nekaterih vrst raka. Zato strok-
ovnjaki ne priporo~ajo z ma{~obami prebogate
hrane. Pripravil J. Penca

vir: Overtraining in Sport, HK 1997

NAVZKRI@NI TRENING
S kolesa na tla in obratno
Predstavljajte si: vi in za treniranje enako navdu-
{en prijatelj, eno samo kolo in gozdna cesta. Vse
to lepo zdru‘ite in pred seboj imate popolno sred-
stvo treniranja za va{ naslednji duatlon ali po-
lovi~ni maraton. Trening, ki smo si ga sposodili od
gorskih duatloncev, je izvrstno sredstvo za pridobi-
vanje aerobne kondicije in mi{i~ne mo~i, predvsem
mo~i prednjih stegenskih mi{ic.
S soteka~em za~neta po~asi, eden na kolesu, dru-
gi pe{. Po kakih dveh kilometrih ogrevanja se lo-
~ita. Kolesar se po‘ene naprej, teka~ pa potuje za
njim v tempu tik pod laktatnim pragom (pribli‘no
tempo za nastop na 10 km). Po dveh kilometrih
kolesar odvr‘e kolo in naprej te~e. Teka~ “dohi-
ti” kolo, ga zajezdi in za~ne zasledovati prijatelja.
Tako lahko izmeni~no potujete kar nekaj ~asa.
Kaka dva kilometra pred predvidenim koncem
treninga spet zamenjata, vendar tokrat oba nada-
ljujeta lahkotno; na pribli‘no polovici {e enkrat
zamenjata “vozili” in se lepo ohlajena ustavita.
^e bo {lo vse po na~rtu, se boste tako dobro za-
bavali, da se sploh ne boste zavedali, kako trdo ste
trenirali in kako hitro ste tekli oz. kolesarili.
Seveda sta najbolj{i par dva pribli‘no enako dobro
pripravljena {portnika. ^e pa boste poskusili tre-
nirati z nekom, ki je bolj{i ali slab{i teka~, lahko
primerno podalj{ate ali skraj{ate teka{ke odseke,
tako da hitrej{i teka~ te~e ve~ in ga po~asnej{i lovi
na kolesu.

Runner’s World, julij 1998

TEORIJA ZA PRAKSO TRENIRANJA
Energija za {print na 100 m
Dieter Leyk in sodelavci
Oskrba z energijo za kratek {print v praksi le red-
ko pritegne pozornost. Trenerji in atleti se navad-
no osredoto~ajo na razne druge dejavnike, ki pozi-
tivno vplivajo na dose‘ek in menijo, da energija za
kratke, maksimalno intenzivne obremenitve prihaja
od cepljenja z energijo bogatih fosfatnih spojin.
Najnovej{e raziskave pa odkrivajo, da energijsko
bogate fosfatne spojine niso edini pomembni “do-
bavitelj” te kratkotrajne energije in da v dose‘kih
{printerjev pomembno vlogo igra tudi glikoliza.
Izra~uni hitrostnih profilov opozarjajo, da postane
po prvih petih sekundah maksimalno hitrega {prin-
ta na 100 m aktiviranje glikolize najpomembnej{i
oskrbovalec z energijsko spojino adenozintrifos-
fatom (ATP). Tako se zdi mogo~e, da bi z ustrez-
nimi spremembami v treniranju {printa, ki bi bolj

izkori{~ale glikoliti~no presnovo, lahko dose`ke {e
izbolj{ali.
Raziskavo v smislu te mo‘nosti smo zasnovali tako,
da smo dolo~ili indeks kopi~enja laktata v {prin-
tih na 10, 30, 60 in 100 m. Rezultati so pokazali,
da glikoliza dejansko igra dolo~eno vlogo – celo
atleti, ki so npr. skoraj izklju~no trenirali aerobno,
so dosegali vi{je vrednosti laktata. Predvsem pa
smo odkrili, da ve~ja proizvodnja ATP po poti
glikolize in bolj{a odpornost proti zakislenosti
mi{i~nih celic omogo~a ohranjati hitre mi{i~ne
kontrakcije v drugi polovici {printa na 100 m.
Rezultati o~itno ka‘ejo, da je celo pri treningu
{printa priporo~ljivo razvijati anaerobno presno-
vo. [printerjem bi privajenost na hitrej{e kopi~enja
laktata in odpornost proti njemu znala koristiti,
kajti v kratkem {printu je komajda kaj ~asa za od-
pravljanje laktata, zato lahko pri~akujemo velikan-
sko kopi~enje soli mle~ne kisline v mi{icah.

Die Lehre der Leichtathletik, Nem~ija

^asovno na~rtovanje
vrhunskega dose‘ka
Atko in Mehis Viru
Avtorja se v razpravi o doseganju vrhunske forme
opirata na teorijo Matvejeva o periodizaciji treni-
ranja. Po njem je mogo~e vrhunsko formo, ki za-
gotavlja kratkotrajno obdobje, v katerem je {port-
nik sposoben dosegati vrhunske rezultate, dose~i
samo z uporabo zelo intenzivnih, skoraj tekmo-
valnih sredstev treniranja. Zato doseganje vrhun-
ske forme zahteva pove~anje intenzivnih trenin-
{kih obremenitev pred pomembnimi nastopi.
^eprav je teorija Matvejeva stara ‘e ve~ kot tri-
deset let, jo {e vedno upo{tevajo {tevilni vrhunski
{portniki in ponoven pregled njenih na~el ne pu{~a
nobenih dvomov, da doseganje vrhunske forme
mo~no obremenjuje {portnikovo prilagoditveno
sposobnost. Zato najverjetneje dr‘i, da se je pri iz-
kori{~anju virov adaptacije pri treningu in na tek-
movanjih nujno skoraj maksimalno naprezati.
Iz~rpanje prilagodljivosti je vsaj en razlog, ki ome-
juje trajanje vrhunske forme, ker pa~ vodi v raz-
mere, ki mejijo na pretreniranje, za katerega je
zna~ilno poslab{anje odpornosti organizma proti
virusnim oku‘bam.
Znano je, da je trajanje vrhunske forme ~asovno
dokaj omejeno in da je po vsakem vrhu treba in-
tenzivnost treniranja zmanj{ati in se od prevladu-
jo~ega tekmovalnega treninga obrniti k bolj splo{-
nim telesnim dejavnostim. Po prvem pomembnem
tekmovanju je dovolj 3–6 regeneracijskih mikro-
ciklusov, nato pa lahko intenzivnost vadbe spet
postopno zvi{amo in se pripravljamo na naslednji
pomemben nastop.
Vedno se moramo zavedati, da vrhunska forma, ki
omogo~a rekordne dose‘ke, ni povezana samo z
najvi{jo ravnijo funkcionalnih sposobnosti, ampak
tudi s specifi~nim stanjem pove~ane odzivnosti
sistema ‘lez z notranjim izlo~anjem in ve~jo vzbur-
ljivostjo sredi{~nega ‘iv~nega sistema. Zato je v
veliko pomo~, ~e trening spremenimo in se pravo-
~asno spo~ijemo za naslednji vrh.

Acta Academiae, Estonija
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Kreatin – znamenje
mentalitete manipuliranja
Andreas Singer
Kreatin, ki ga {e vedno pojmujemo kot ne{kodljiv
prehranski dodatek, nastaja v telesu kot sestavina
kreatin fosfatov pri sintezi adenozintrifosfata v mi-
{icah in slu‘i kot vir energije za vsakr{no gibanje.
V zadnjih letih je med {printerji in metalci postal
priljubljeno sredstvo izbolj{evanja dose‘kov. V
drugih disciplinah ni tako priljubljen, ker ima ana-
bolni u~inek – povzro~a namre~ prirastek mi{i~-
nega tkiva.
^eprav se je navdu{enje zanj zaradi problemov s
po{kodbami vsaj v Nem~iji nekoliko poleglo, se
uporaba kreatinskih prehranskih dopolnil {e ved-
no {iri. Ker kreatin ni na spisku prepovedanih po-
‘ivil, se v zvezi z njim soo~amo z vpra{ljivo sivo
cono.
Dr. Karl-Heinz Graff pravi, da so prednosti, ki jih
kreatin daje u‘ivalcem, dobro znane. Pogosto ga
{portniki jemljejo v velikih odmerkih, v~asih tik
pred nastopi in pogosto po na~elu “~im ve~, tem
bolje”. Na ‘alost to vse prepogosto privede do mi-
{i~nih po{kodb, saj ga mnogi vzamejo po 20 do 30
gramov na dan, medtem ko ga z naravno prehra-
no v telo normalno dobimo 1 do 3 grame na dan.
Avstrijski {portni znanstvenik Wolfgang Melchior
trdi, da veliki odmerki kreatina omogo~ajo {port-
niku prena{ati velike trenin{ke obremenitve. Kre-
atin izbolj{uje maksimalno sposobnost mi{ic za
kr~enje, odpornost proti utrujenosti, prepre~uje
kopi~enje laktata, izbolj{a pa tudi spro{~anje ener-
gije, ki nastaja po anaerobni alaktatni poti. Povsem
mogo~e je tudi, da skraj{uje ~as obnove organiz-
ma. ̂ e vse to se{tejemo, lahko naredimo sklep, da
kreatin pomaga izbolj{ati rezultate v disciplinah,
ki zahtevajo maksimalno kr~enje mi{ic ({printi,
skoki, meti) za 5 do 7 odstotkov.
Karl Heinz Graff je prepri~an, da se kljub temu,
da kreatinskih pripravkov {e ni na spisku prepo-
vedanih snovi, atleti vendarle zavedajo, da jemanja
kreatina ni mogo~e primerjati z jemanjem vitamin-
skih tablet.

Leichtathletik, Nem~ija

Aklimatizacija vrhunskih
teka~ev na dolge proge
na vro~ino
Paul Gastin in Caroline Burge
V vro~em vremenu se poslab{a VO2max, pove~a
poraba glukoze in glikogena in naraste nastajanje
mle~ne kisline v mi{icah. Zato pripravljanje za
nastope v vro~em podnebju zahteva naslednje:
• Aklimatizirati se je treba, {e preden za~nemo
brusiti formo s popu{~anjem v treningu; bru{enje
forme naj poteka ‘e na prizori{~u nastopa.
• Aklimatizirati se morate na razmere, v kakr{nih
boste nastopali (enaka temperatura in vla‘nost
ozra~ja).
• Aklimatizacijski trening ni nujno specifi~en za
va{ {port – teka~ lahko npr. kolesari. Cilj prila-

goditvenega treninga je, da telesno temperaturo
zvi{ate na 39° C in jo ohranjate pribli‘no 20 minut.
Intenzivnost naj bo dolo~ena z okrog 70 do 80%
maksimalne frekvence sr~nega utripa. Vsak tre-
ning, pri katerem se izpostavljamo vro~ini, lahko
pojmujemo kot dan trdega treninga. Dobro je, da
ves intenzivni specifi~ni trening v pove~anem ob-
segu opravite {tiri tedne pred nastopom. ^e koli-
~ine ne zmanj{ate, se izpostavljate veliki nevarno-
sti, da boste pretrenirali.
• Vro~ini se izpostavljajte vsak drugi (v~asih vsak
tretji) dan; za~nite {tiri tedne pred nastopom. V
dnevih med vro~inskimi treningi delajte kratke, za
disciplino specifi~ne intervalne treninge.
• Na vro~ino se morate aklimatizirati dva tedna
pred nastopom; tedaj za~nete dvotedensko bru-
{enje forme v dejanskem okolju prihodnjega na-
stopa.
• Posebej dobro se aklimatizirate, ~e pribli‘no
{est do osem tednov pred tekmovanjem na~rtujete
dodatni teden vro~inskega treninga, vendar v
zmanj{anem obsegu, da ne bi pretrenirali. Po tis-
tem bo dovolj ena enota vro~inskega treninga na
teden in ohranili boste ve~ino prilagojenosti na
vro~ino.

Kongres avstralskih atletskih trenerjev, 1997

Eksplozivna mo~ v pripravi
skakalca v vi{ino
Boris Kuporosov in Grigorij Gera~enko
Glavni cilj treniranja skakalcev v vi{ino bi morala
biti kakovost gibov in izbolj{anje tehni~nih ve{~in.
O kakovosti dose‘ka odlo~a harmonija tehnike in
eksplozivne mo~i. Nikar ne pozabite, da s preveli-
ko koli~ino treninga za hitrost in mo~ lahko uni~ite
tehniko. Zato z aritmeti~nim pristopom redko raz-
re{imo te‘ko nalogo, ki se imenuje izbolj{anje do-
se‘ka.
Razvoja hitrosti in mo~i skakalca v vi{ino ne
smemo nikoli na~rtovati dogmati~no. Konkretno
koli~ino, bremena in intenzivnost lahko vnesemo
v grobo za~rtan program {ele, ko ocenimo stanje
organizma v dolo~eni fazi treniranja in delo prila-
godimo razmeram. Zato je nemogo~e za celo leto
– kaj {ele za {tiri – vnaprej na~rtovati trenin{ke
obremenitve in intenzivnost.
Vedno se moramo zavedati, da eksplozivno mo~
za skok v vi{ino razvijamo samo takrat, ko vaje
izvajamo zelo hitro, pogosto kar maksimalno hitro.
Hkrati je treba razumeti, da moramo intenzivnost
vaje prilagoditi tako, da spreminjamo odpor (bre-
mena) in vmesne po~itke. Ko se pojavijo prva zna-
menja utrujenosti, je treba odpor (breme) zmanj-
{ati ali prenehati trenirati.
Da bi organizmu ponudili ~im bolj{e mo‘nosti za
adaptacijo, moramo skrbno izra~unati {tevilo vaj
in skupno koli~ino v eni enoti treninga. Trening
skoka v vi{ino mora biti kratek in intenziven. Pre-
hajanje k ve~jemu bremenu ali intenzivnosti je
smiselno {ele tedaj, ko prej{nje obvladamo brez
znamenj stresa in z lahkoto. Zato je treba ves ~as
misliti tudi na dovolj po~itka.

Legkaja atletika, Rusija
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Razvijanje hitre mo~i
Jurij Verho{anskij
V preteklih nekaj letih so {portniki mo~no pove~ali
skupno koli~ino treninga hitre mo~i. Nastalo je
vpra{anje, kako v letnem ciklusu treniranja zdru-
‘evati kondicijsko in tehni~no pripravo. Poskus, da
bi problem re{ili z vzporednim kondicijskim in
tehni~nim treningom, se ni obnesel, ker je ta pri-
stop v nasprotju z veljavnim na~elom, da tehnike
ni mo~ uspe{no trenirati, ~e je {portnik utrujen.
Naporen trening za mo~ z ute‘mi slabo vpliva na
‘iv~nomi{i~ni sistem.
Treba je iznajti netradicionalne na~ine in bolj
u~inkovito zgraditi letni ciklus treniranja. Logi~en
na~in se zdi tako imenovani “zdru`en–zaporedni”
pristop, pri katerem razli~na sredstva treniranja,
ki so sposobnej{a generirati eksplozivno mo~, za-
poredno vna{amo v bloke treninga maksimalne
mo~i. Ti bloki so na~rtovani tako, da lahko zapoz-
neli trenin{ki u~inek izkoristimo pri tehni~nem
treningu med zgo{~enimi bloki treninga maksimal-
ne mo~i.
Ker osamljeni koncentrirani bloki treninga mak-
simalne mo~i z zaporedno razvitimi sredstvi tre-
niranja ne pritisnejo dovolj na prilagoditvene spo-
sobnosti telesa, jih je treba ponavljati. Tako je
prilagoditev trajnej{a. Zato lahko priporo~imo, naj
bo prvi zgo{~eni blok treninga za maksimalno mo~
na za~etku pripravljalne dobe, drugi pa na koncu,
vendar nekoliko manj obse‘en. Koli~inska obre-
menitev v teh blokih upo{teva optimalno mejo, do
katere lahko iz~rpavamo prilagoditvene rezerve
organizma.
Zdaj izkoristimo poudarjen ~asovno zamaknjen
trenin{ki u~inek v specializiranem tehni~nem tre-
ningu drugega dela pripravljane dobe. Tehni~ni
trening temelji na zelo intenzivnih specifi~nih
trenin{kih obremenitvah. Tretji blok treninga za
maksimalno mo~ vnesemo v tekmovalno sezono
glede na zahteve tekmovalnega koledarja.
Teorija i praktika fizi~eskoj kulturi, Rusija

Skrivnosti teka navkreber
Abrie di Swardt
Kenija je v tekih na srednje in dolge proge vodil-
na dr‘ava na svetu, a ima vendarle samo dve at-
letski stezi prevle~eni z umetno snovjo in obe sta
v Nairobiju. Potem ko sem nekaj ~asa bival v Ke-
niji, sem prepri~an, da z uporabo zgolj naravnih
terenov v teh disciplinah lahko pride{ prav v
svetovni vrh in da uspehu kenijskih in etiopskih
teka~ev vsaj delno botruje tudi dejstvo, da ‘ivijo v
hribovitih krajih.
Teki navkreber nudijo vrsto prednosti:
• razvijajo aerobne kot tudi anaerobne sposobnosti;
• pri teku navkreber se posebej dobro razvijajo tudi
roke, ki morajo zamahovati bolj silovito kot pri teku
po ravnem;
• razvijajo odrivno mo~ mi{ic nog in nasploh krepi-
jo noge;
• razvijajo dol‘ino in frekvenco koraka;
• tek navkreber je eden od najbolj{ih na~inov za
treniranje vzdr‘ljivostne mo~i;

• razvijajo dinami~no mo~ pri poskokih navkreber
in navzdol;
• pomagajo izbolj{ati koordinacijo gibanja;
• razvijajo elasti~nost mi{ic.
Ker vzdr‘ljivostna mo~ v tekih na dolge proge igra
veliko vlogo, je nujno, da navkreber te~emo vse
leto. Celo med tekmovalno sezono je dobro, da
teka~i enkrat na teden trenirajo na klancih in tako
ohranjajo mo~. Sredstva treniranja so lahko: dol-
gi ponavljalni teki, kratka ponavljanja, tempo teki,
kro‘ni trening na klancih, {tafete na klancih, po-
skakovanje navkreber itd.

Regionalni seminar o tekih na dolge proge,
Harare 1997, Ju‘na Afrika

Trening za mo~ skakalcev
Dr. John Boas
Nedavne raziskave s podro~ja fiziologije in bioke-
mije mi{ic nam omogo~ajo, da u~inke treniranja
opisujemo tudi na molekularni ravni. Zdaj lahko
marsikatero anekdotsko resnico razlo‘imo znan-
stveno objektivno. Klju~ne izsledke lahko povza-
memo v naslednjem:
Lo~imo {tiri vrste mi{i~nih vlaken, od katerih vsa-
ko razvije maksimalno silo v druga~nem ~asu; ti
~asi variirajo od 20 do 60 milisekund.
Preden za~ne ~lovek trenirati, so razmerja koli~in
razli~nih vlaken v dolo~eni mi{ici genetsko do-
lo~ena.
Tradicionalni na~ini treninga za mo~ u~inkujejo
tako, da hitra vlakna vrste II b prehajajo v hitra
vlakna vrste II a in morda celo v po~asna vlakna I
ali II c. Tako nara{~a odstotek po~asnih vlaken.
Obratno se najbr‘ ne more dogajati, ~eprav spe-
cialne – pliometri~ne – vaje in po~itek delujejo v
smeri obnove izvirnih razmerij.
Nasprotno se dogaja s hipertrofiranimi vlakni, ki
so bila v za~etku vlakna vrste II b. Zdi se, da je ~as
pretvorbe vlaken v prvotno stanje odvisen od ~asa,
ki je bil potreben, da so se pretvorila iz vrste II b.
Iz tega sledi, da je glavni dejavnik v disciplinah
eksplozivne mo~i, kot so {printi in skoki, izko-
ri{~anje vlaken vrste II b. Pri treniranju razvija-
jo~ega se {portnika v teh disciplinah moramo upo-
{tevati uravnote‘eno uporabo na~inov razvijanja
mo~i, npr. skakalci v vodoravnih skokih morajo
uskladiti trening z ute‘mi in razli~ne poskoke. Za
vrhunske {portnike pa Günther Tidow priporo~a
naslednjo pot: od splo{ne mo~i k hipertrofiji, ‘iv-
~nemu aktiviranju in specialni hitri mo~i.

Poro~ilo s kongresa avstralskih atletskih
trenerjev, 1997, Avstralija
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Ergogena sredstva – kaj
jemljejo {portniki in zakaj
E. Randy Eichner
Olimpijsko geslo je citius, altius, fortius – hitreje,
vi{je, mo~neje. Morda bi vsaj za discipline, kjer sta
za‘eleni ~im ve~ji eksplozivna in maksimalna mo~,
morali dodati {e fraudator, latinsko “prevarant”.
Zakaj? Zato, ker kljub vedno bolj izpopolnjenim
na~inom dopin{kega nadzora vsi vemo, da ve~
{portnikov kot kdajkoli v zgodovini {porta jemlje
prepovedana ergogena sredstva, pa ~eprav doka-
zov za to pogosto zmanjka. [portniki, ki goljufa-
jo, so vedno korak pred tistimi, ki jih ho~ejo pri
tem ujeti.
Potem ko smo podrobno raz~lenili u~inkovitost in
mo‘nosti odkrivanja najpogostej{ih ergogenih
sredstev od anabolnih steroidov, hormona rasti,
clenbuterola in drugih prepovedanih, do {e vedno
dovoljenega kreatina, smo razo~arani ugotovili, da
je ‘alostno za ~love{ko naravo in dru‘bo, da je v
odkrivanje in preganjanje dopinga treba vlo‘iti
toliko napora in denarja.
Vedno bolj o~itno postaja, da veliki denarji in pre-
pri~anje, da velja samo zmaga, vplivajo na ‘ivlje-
nje dru‘be. Ker {port odseva stanje v dru‘bi na-
sploh, je tekmovanje tisti oder, na katerem {port-
niki igrajo igro dru‘benih vrednot. ^e je torej
zmagovanje vse, nekateri zanj naredijo karkoli.
Vpra{anje dopinga ni le vpra{anje, kako ohraniti
mlade, v~asih vzkipljive {portnike, zdrave in ‘ive,
medtem ko jim moramo pustiti pravico, da s svoji-
mi telesu po~no, kar jih je volja. Ko se nekdo odlo~i,
da bo vzel doping, nastane veliko ve~ji problem. To
dejanje njegove vrstnike obte‘i z neprijetno dilemo.
Zdaj bodo morali izbirati, ali naj kr{ijo pravila tako
kot njihovi tekmeci. V prizadevanju, naj najbolj{i
zmaga, niso ve~ svobodni. Soo~ajo se z obupnim
vpra{anjem: Kak{na je cena slave?

The Physician and Sportsmedicine, ZDA

[PORTNA PSIHOLOGIJA
Kako se je obetavna mlada
igralka tenisa re{ila
pretreniranja
Jo je 16-letna igralka tenisa. Je med desetimi naj-
bolj{imi igralkami svoje starosti v Veliki Britaniji.
Nastopa na seniorskih turnirjih in na dr‘avnih
prvenstvih v svoji starostni skupini. Prvi~ sem jo
sre~al lani na nekem turnirju okrog velike no~i.
Spoznal sem se tudi z njenim o~etom, ki jo trenira.
Pozneje sta me prosila, naj jima pomagam.

Problem
Vse leto 1997 je bilo za Jo zelo uspe{no. Mo~no
je napredovala. Prvi~ sem jo gledal, ko je na pod-
ro~nem prvenstvu za igralke do 16 let izgubila s
tekmico, ki jo je prej dvakrat premagala.
Prosila me je, ~e bi se lahko z menoj neformalno
pogovorila o svojih zadnjih nastopih. Zaupala mi
je, da je na prej{njem turnirju popolnoma obupa-
la; v finalnem sre~anju se je zjokala, razmetavala

lopar in se nenehno prepirala s sodnikom, zaradi
~esar jo je ta opozarjal in proti njej dosojal to~ke.
Zatrdila mi je, da se tako ni obna{ala {e nikoli prej
in njeno pri~evanje je potrdil tudi zunanji opazo-
valec. Poto‘ila mi je, da se med igro vedno te‘je
osredoto~i, {e posebej, ko gre za “velike” to~ke.
Raztresenost in ~ustveni izbruhi so jo veliko stali,
zato bi svoje te‘ave zelo rada odpravila.
Tri tedne po tistem me je poklicala po telefonu.
Izkazalo se je, da od najinega zadnjega sre~anja ni
zmagala nikoli ve~. [e ve~, na turnirju teden po-
prej, kjer je veljala za prvo igralko, je zasedla {ele
12. mesto. Zaupala mi je, da jo je strah, da se ji bo
tenis popolnoma uprl.
Pomembne stvari so vzniknile, ko mi je povedala,
da se je zaradi slabih rezultatov sprla z o~etom in
da se tudi sicer ne ujemata kdove kako dobro. To
je vplivalo na njeno dru‘insko ‘ivljenje in tenis. Ko
sem se pogovoril {e z o~etom, mi je dejal, da v njej
ni ve~ nobene energije, da se ne giblje in da je
popolnoma druga~na igralka kot je bila poprej.
Bilo je o~itno, da njenim zaporednim polomom ni
botrovalo slabo pripravljanje na sre~anja oz.
tehni~ne pomanjkljivosti. Zdelo se je, da je vzrok
tako fiziolo{ko kot psihi~no zdravje.

Teoreti~ni pogled
Razse‘nost njenih te‘av je pri{la do izraza, ko sem
jo opazoval na naslednjem turnirju. V razgovoru
po sre~anju mi je dejala, da je bila povsem ne-
mo~na, da si ni ‘elela igrati in da se je na igro
osredoto~ala te‘je kot kdajkoli poprej. Ta zname-
nja so mi potrdila sum, da dekle trpi za sindromom
pretreniranosti. Da bi to preveril, sem ji dal izpol-
niti Profil razpolo‘enjskih stanj – otroci (POMS-C).
To je skraj{ana ina~ica vpra{alnika (Terry, Keohane
in Lane, 1996) v 27 to~kah, narejena po izvirnem
iz leta 1971.
Vpra{alnik ocenjuje {est razpolo‘enjskih stanj:
napetost, potrtost, jezo, vitalnost, utrujenost in
zbeganost.
Raziskovanje s POMS-om dokaj zanesljivo ka‘e,
da je uspeh v {portu povezan s profilom “ledene
gore” (Morgan, 1980). To pomeni, da {portnik pri
petih negativnih stanjih zbere podpovpre~no veli-
ko to~k, pri vitalnosti pa nadpovpre~no. ̂ e pa po-
ro~a o nadpovpre~nih dose‘kih v petih negativnih
stanjih in podpovpre~nem v vitalnosti, to pomeni,
da je kroni~no utrujen ali pretreniran. Britanska
olimpijska zveza POMS uporablja za ugotavljanje
pretreniranosti. [portniki, ki dose‘ejo visoke to~ke
pri utrujenosti in potrtosti, najverjetneje v trenin-
gu pregorevajo in ga morajo spremeniti.
POMS uporabljajo za identifikacijo {portnikov, ki
so nagnjeni k pretreniranju in dejansko jih odkri-
jejo ‘e davno preden se pojavijo znamenja, kot so
poslab{anje dose‘kov in dolgotrajna utrujenost.
Neka raziskava s plavalci je pokazala, da lahko
skupne razpolo‘enjske motnje, ki so jih ocenili s
pomo~jo POMS-a, uporabijo za odkrivanje {port-
nikov, ki so nagnjeni k pretreniranju (Hooper,
Mackinnon & Hanrahan, 1997).
Jo je izjemno veliko to~k zbrala pri utrujenosti in
nadpovpre~no veliko pri potrtosti, kar je bilo do-
volj mo~no znamenje, da je pretrenirala. To je tudi
pojasnjevalo njene prito‘be, da nima nobene mo~i,
pomanjkanje zanimanja za igro, raztresenost in,
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kar je najpomembneje, njene ~ustvene izbruhe.
Terry je leta 1995 postavil hipotezo, da veliko zme-
denost in potrtost spremljajo te‘ave pri ohranjanju
pozornosti.
Da bi se popolnoma prepri~ali o diagnozi, smo
{portnega fiziologa Raphaela Brandona prosili,
naj naredi preiskavo krvi in ugotovi koncentracijo
feritina v krvi. To je preiskava zaradi morebitne
slabokrvnosti, ki se tudi ka‘e v apati~nosti in nene-
hni utrujenosti. Morali smo preveriti, ali njene
te‘ave morebiti niso prehranske narave. Izkazalo
se je, da dekle ni slabokrvno in da imamo opraviti
s pretreniranostjo.

Ukrepanje
Najprej smo spremenili trening in prilagodili njen
tekmovalni na~rt, tako da se je lahko spo~ila in
obnovila telesne in psihi~ne mo~i. O tem sem se
najprej pogovoril z njo, nato pa {e z njenim o~e-
tom/trenerjem. Razgovor je bil nujen in koristen,
saj sem zvedel, da v zadnjih {tirih mesecih in pol
ni imela niti enega samega dneva po~itka. Nasto-
pala je iz turnirja v turnir brez vmesnih dni oddi-
ha, s treningom pa je za~ela takoj po zadnjem tur-
nirju poletne sezone.
Obema sem razlo‘il znamenja pretreniranosti in
predlagal, naj Jo do nadaljnjega po~iva. V ~asu po-
~itka ji nisem dovolil igrati tenisa, lahko pa se je
zabavala s plavanjem in {olskimi igrami. Priznala
mi je tudi, da ima v {oli zaradi bli‘ajo~ih se izpitov
kar nekaj te‘av – med urami je celo zaspala in za-
radi iz~rpanosti so jo u~itelji ve~krat poslali domov.
Skrbeli so jo izpiti, kajti doma~e naloge so si hod-
ile navzkri‘ s tenisom. Po nadaljnjih pogovorih
smo se odlo~ili, da bo {tevilo predmetov, iz katerih
je nameravala delati izpite, z deset zmanj{ala na
osem.
Raphael Brandon je predlagal, naj si dekle zjutraj,
ko se zbudi, {e v postelji meri frekvenco sr~nega ut-
ripa. Tako se preverja utrujenost. Ob za~etku ukre-
panja je bila frekvenca njenega jutranjega utripa
dale~ nad njenimi obi~ajnimi 58 utripi v minuti, kar
83! To je bilo znamenje, da se je utrujenost ‘e mo~-
no zajedla vanjo. Po jutranjem sr~nem utripu je lah-
ko prepoznala, kdaj je telesno dovolj okrevala, da
lahko za~ne s treniranjem. ^e bi se ji sr~ni utrip na
hitro mo~no zvi{al, bi bilo to znamenje, da je za~ela
trenirati prezgodaj in da mora {e po~ivati. Raphael
Brandon ji je svetoval v zvezi s prehrano in poudaril,
kako pomembni so kompleksni ogljikovi hidrati in
vitamini (jemala je vitamin C), s katerimi si je okre-
pila obrambni sistem.
V prvem mesecu na{ega programa sem se z Jo
videval po dvakrat na teden. Krepila sva njeno sa-
mozaupanje in uporabljala tehniko vizualizacije,
da bi pregnala ob~utke, ki so jih v njej zapustili
zadnji slabi nastopi. Hotela sva obuditi njene “ve-
like” teni{ke trenutke in negovati samo pozitivne,
sre~ne misli. V tem ~asu sem jo ponovno testiral s
POMS-om, da bi ugotovil, ali se njena razpolo-
`enjska podoba popravlja. Pokazal sem ji tudi,
kako lahko uporablja tehniko “mirnega koti~ka”
in “osredinjanja”. To sta ukrepa, s katerima pod-
piramo spro{~anje in izbolj{ujemo sposobnost
osredoto~anja. Naloge v izpopolnjevanju miselnih
ve{~in je opravljala doma. Pomagale so ji pri po-
navljanju snovi za bli`ajo~e se izpite.

Po {estih tednih je utrujenost po~asi izginila in Jo
je spet zamikalo igrati. V tej to~ki so njeni dose‘ki
v POMS-u za~eli kazati pozitivno podobo ledene
gore, zato smo sklenili, da lahko dvakrat na teden
igra tenis. Treningi so bili le zabava, nastopati pa
ji nismo pustili, dokler se ni po~utila popolnoma
pripravljeno. [e naprej sva se videvala po dvakrat
na teden, po {tirih tednih pa sem jo za~el obisko-
vati samo {e po enkrat na teden, kajti njena raz-
polo‘enjska slika se je mo~no izbolj{ala.
Jo je za~ela trenirati po trikrat na teden, dva cela
dneva na teden pa je {e vedno po~ivala. Trening
in na~rt nastopov smo popolnoma prestrukturirali,
tako da smo predvideli popu{~anje v treningu pred
njenim prvim turnirjem v decembru. V tem ~asu
sem poudarjal kakovosten trening, koli~ino pa smo
potisnili v ozadje. O~eta sem prepri~eval, naj za~ne
upo{tevati dekletove potrebe in naj svoj avtokrat-
ski na~in treniranja nekoliko zrahlja.
Priporo~il sem mu tudi, naj se udele‘i usposablja-
nja v psiholo{kih ve{~inah treniranja, da bi bolje
razumel na{e ukrepanje in da bi spoznal, kako nje-
govo razpolo‘enje vpliva na dekletovo treniranje
in nastopanje. Vzniknila je {e ena te‘ava, in sicer
pomanjkljivo sporazumevanje med njima. Drug
drugega sploh nista poslu{ala, ampak sta imela
vnaprej izdelane poglede na to, kako naj bi stvari
potekale. To je {kodilo njunemu napredku. Ko sta
oba prezra~ila svoje ob~utke, sta ugotovila, koli-
ko jeze je bilo med njima in kako bole~e je bilo to
za Jo.
Jo je morala {e naprej vaditi razne tehnike ukre-
panja in je skrbno bele‘ila ob~utke po vsakem tre-
ningu. Moja vloga je bila, da sem skrbel, da je
ukrepe izvajala in da se je njena razpolo‘enjska
slika izbolj{ala. Skrbel sem tudi za to, da ni trenira-
la preve~ in da se znamenja pretreniranja niso ve~
ponovila.

Kon~ni dose‘ek
Dekletovi rezultati so se mo~no popravili. Zdaj
trenira {tirikrat na teden in je tudi kondicijsko zelo
dobro pripravljena. V vseh ozirih je sre~nej{a in
njen razpolo‘enjski profil se je obrnil na pozitiv-
no.
Z o~etom se veliko bolje razumeta in sta kot
mo{tvo uspe{nej{a kot prej. Njuni treningi so bolj
plodni in zdaj drug drugemu prisluhneta. Jo se zdaj
zna videti, kako igra dobro in vizualizacijo vklju-
~uje v predtekmovalno pripravo. Med nastopi upo-
rablja “osredinjanje”, se s tem spro{~a in ohranja
koncentracijo.
V finalu turnirja National Postal je odigrala naj-
bolj{e tekme v zadnjih {estih mesecih in premago-
vala tekmice, ki so vi{je na lestvicah, ter na koncu
zmagala. Amanda Owens

PO[KPO[KPO[KPO[KPO[KODBA KODBA KODBA KODBA KODBA KOLENAOLENAOLENAOLENAOLENA
Pretrgana prednja kri‘na vez
^isto mogo~e je, da bo ta ~lanek zanimal samo
medicinsko dobro pou~ene bralce, toda ~e po-
vemo, da je to po{kodba, ki je leta 1991 pokosila
britanskega nogometnega zvezdnika Paula Gas-
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coigna in ki je tako reko~ na jedilniku po{kodb
alpskih smu~arjev, bo k branju pritegnil {e koga.
Gascoignova mednarodna {portna pot je najbr‘
kon~ana, toda leta po operaciji so pokazala, da se
lahko vrhunski {portnik po tej resni po{kodbi ko-
lena popolnoma zdrav spet vrne v {port in dosega
enake ali {e bolj{e rezultate kot prej.
Ve~ina ljudi ima prednje in zadnje kolenske kri‘ne
vezi, ki preko sredine sklepa tvorijo navzkri‘no
strukturo podobno ~rki X. Naloga vezi je, da pre-
pre~ujejo gibanje golenice na stegnenici v smeri
naprej in nazaj. Po{kodba (pretrgana vez) je lah-
ko posledica nesre~e v vsakodnevnem ‘ivljenju, je
pa tudi ena od zna~ilnih {portnih po{kodb. ^e se
vez pretrga, je to v 90 odstotkih primerov prednja
kri‘na vez (PKV).

Znamenja
Da ste strgali PKV, ste si najbr‘ morali mo~no zviti
koleno ali pa ga nasilno do skrajnosti upogniti
nazaj. V ve~ini primerov ni pametno nadaljevati s
{portno dejavnostjo, kajti koleno vas ne dr‘i ve~,
za~ne mo~no boleti in kmalu zaradi krvi mo~no
ote~e. Te‘avno je ‘e hoditi, kaj {ele te~i.

Znamenja
Zdravnik primerja po{kodovano oteklo koleno z
zdravim in s tem potrdi, da se je v sklep izlila kri.
Navadno – ne pa vedno – kri iz~rpa preden opravi
{e druge preskuse stabilnosti kolena. Ko koleno
takoj po po{kodbi mo~no ote~e, je izrazito te‘ko
izre~i pravo diagnozo z zgolj preprostim pregle-
dom. ̂ e iz kolena najprej odstranimo teko~ino, je
preskus, pri katerem golenico potegnemo naprej
pred stegnenico, dokaj zanesljivo potrdilo, da se je
strgala prednja kri‘na vez.

Preiskave
Rentgenski pregled pri ugotavljanju po{kodb meh-
kih tkiv komajda zadostuje, ~eprav je artrografija,
pri kateri sklep napolnijo z neprosojno teko~ino,
dokaj zanesljiva metoda. Tehnike skeniranja, ki jih
je medicina v preteklih 20 letih razvila v zelo na-
tan~no diagnosti~no sredstvo, so v glavnem nado-
mestile rentgenske preglede, toda ~e ortoped {e
vedno dvomi, za kak{no po{kodbo gre, je opazo-
vanje skozi artroskop zadnja in dokon~no zanes-
ljiva preiskava.

Diferencialne diagnoze
Pri diferencialni diagnozi je treba ra~unati na ka-
terokoli stanje, pri katerem se koleno napolni s
teko~ino, pa naj bo to kri ali pretirano veliko sklep-
nega maziva iz sklepne ovojnice. Po{kodba omeji
gibanje v sklepu, toda omeji ga tudi po{kodba
sklepnega hrustanca, kolateralnih vezi, na katerih
je sklep kot na te~ajih, poga~ice in nastanek burze.
V~asih se celo najbolj izku{eni kirurgi zmotijo pri
oznaki po{kodbe.

Samopomo~
V~asih je prednja kri‘na vez samo preraztegnjena
in postane ohlapna. V~asih po{kodovanec ne do-
ume resnosti po{kodbe in se ne zdravi, v~asih pa
se koleno pozdravi samo po sebi in {portnik se lah-
ko vrne k svoji disciplini. Del funkcije prednje
kri‘ne vezi opravljajo tudi zadaj{nje stegenske
mi{ice. ^e so te mo~ne in ~e trdo delate, da ohra-

njate njihovo mo~ in napetost, se lahko operaciji
celo izognete. Pravijo, da je {est od tridesetih ig-
ralcev ragbija znamenitega mo{tva All-Black Rug-
by prej{njo jesen igralo brez prednjih kri‘nih vezi,
toda njihova stegna so videti kot debla sekvoje!

  zdravo koleno     pretrgana    pretrgana
    prednja    zadaj{nja
    kri‘na vez    kri‘na vez

Slika: dve vrsti pretrganja kri‘nih vezi v kolenu

Zdravljenje
Pred dvajsetimi leti kirur{ko popravilo pa~ ni bila
obi~ajna mo‘nost za zdravljenje strgane prednje
kri‘ne vezi. Od takrat so bili storjeni velikanski ko-
raki pri popravilu kri‘nih vezi s ~love{kimi, ‘ival-
skimi in mineralnimi materiali. Ni pomembno le,
katero tkivo uporabimo, ampak tudi pod kak{nim
kotom ga vstavimo. Danes je operacija kri‘nih vezi
podobna finomehani~nemu delu, ki mora zagoto-
viti, da se ohrani biomehani~na skladnost sklepa.
Z rehabilitacijo pod budnim o~esom fizioterapevta
je treba zagotoviti, da je razpon gibov v kolenu
popoln in da do skrajnosti okrepimo ve~ kot po-
membne mi{ice zadaj{njega dela stegna, ki bodo
podprle vstavljeno vez.

Ali lahko po{kodovani te~emo? Koliko
~asa traja okrevanje?
Pretrganje PKV je resna po{kodba, in ‘e ~e bomo
samo poskusili te~i, bomo najverjetneje {e huje
po{kodovali meniskuse in sklepni hrustanec. Na
sre~o je vsak poskus, da bi tekli, dovolj bole~, da
se takoj ustavimo. Navadno traja skoraj leto dni,
da se vrhunski {portnik spet vrne in nastopa z vso
mo~jo.

Pretrganje zadaj{nje kri`ne vezi
Zadaj{nja kri‘na vez se zelo redko pretrga. Obr-
njena anatomija pomeni, da moramo ve~ino
zgornjih resnic razumeti od zadaj naprej. Pri pre-
gledu golenico z lahkoto povle~emo nazaj, med-
tem ko delovanje zadaj{nje kri‘ne vezi najbolje
podpirajo mi{ice prednjega dela stegna, tj. je
{tiriglava stegenska mi{ica. Pretrgano zadaj{njo
kri‘no vez redko operativno popravijo, {e redke-
je pa je tako popravilo uspe{no.
Patrick Milroy, Runner’s World, avgust 1998

stegnenica

golenica
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Vsebina vseh {tevilk
VRHUNSKEGA DOSE@KVRHUNSKEGA DOSE@KVRHUNSKEGA DOSE@KVRHUNSKEGA DOSE@KVRHUNSKEGA DOSE@KAAAAA
od oktobra 1996 do avgusta 1998
Oktober 1996
• Merilnik sr~nega utripa, pripomo~ek, ki lahko zapelje
• Kako S. Coeju vzeti svetovni rekord v teku na 800 m?
• Nova spoznanja spreminjajo trening vesla~ev
• Trening z ute‘nim jopi~em in ute‘mi za gle‘nje
• S prehrano in vadbo proti bolezni
• Pregled najnovej{ega znanja
• Krepite duha – izbolj{ajte dose‘ek
• Kako je treniral Paavo Nurmi

November 1996
• Treniranje z ve~jo hitrostjo od tekmovalne
• Bolj{i od teka je samo tek na smu~eh
• Zajemite sapo in hitreje pretecite 5km
• Za ve~jo hitrost teka na laktatnem pragu
• So geni ~rnih teka~ev bolj{i?
• [e ena ergogena bergla: vanadil sulfat
• So prvaki lahko neprespani?

December 1996
• Obnova organizma
• DHEA – vodnjak mladosti?
• Krepilni ~evelj
• Plavalci naj trenirajo mo~neje in manj
• Prepre~evanje stresnih zlomov
• Pozimi do aerobne mo~i
• Kaj pravi znanost
• Soda bikarbona: ergogeno sredstvo
• Fosforna uganka
• Ne “Ali si zmagal?”, temve~ “Ali si dobro tekmoval?”

Januar 1997
• Intenzivnost je bolj{a od koli~ine
• Trenirajte pri visokem odstotku aerobne mo~i
• Znanost pomaga brusiti formo kolesarjev
• Izlo~ite napake – in po{kodbe
• Deset nasvetov v boju proti po{kodbam
• Vitamin C in cink za zimsko zdravje
• Ko dovoljena zdravila postanejo doping
• Navzkri‘ni trening
• Arthur Lydiard o na~rtovanju treniranja
• Kako je treniral Emiel Puttemans

Februar 1997
• Z mislijo krotimo srce
• Ali kofein jemlje mo~ kreatinu?
• Trening za mo~ teka~ev – udarimo po slabostih
• Pri na~rtovanju kariere pomaga vednost, kdaj {portnik
   lahko pri~akuje vrhunec
• @enske in trening za mo~
• Zgodovina nekega primera: Kako sem premagal
   sindrom kroni~ne utrujenosti
• Kaj jesti pred tekmo?
• Prehrana za treniranje v visokogorju
• Ostani spreten, ko so vsi drugi ‘e okorni
• Legalni doping: Nekateri zlorabljajo zdravila, da si
   pridobijo prednost

Marec 1997
• Stresni trening
• Ko zdravilo postane doping
• Predtekmovalna navodila
• Nose~nost in {port
• [portni napitki: ~im ve~ vode in ~im ve~ ogljikovih
   hidratov
• Kaj ima hrana opraviti z dose‘ki?
• Ko se strga prednja kri‘na vez

• Hladiti ali greti?
• Osebna izku{nja: staranje in {port
• S kro‘no vadbo do mo~i in vzdr‘ljivosti
• Kaj pravi znanost

- Dehidracija in rehidracija {printerja
- So Kitajke uspevale zaradi krvi plazilcev?
- Zaznava in ukrepanje v skoku v daljino
- Kreatin: polo‘aj ergogenega sredstva

April 1997
• Kako trening vpliva na presnovo?
• Nogometa{i in trening za mo~
• Ogljikovi hidrati kot podpora imunskemu sistemu
• Elevterokok v boju proti pretreniranosti in oku‘bam
• Klju~ do polovi~nega maratona je v teku na 10 km
• Slovenca v teka{kem epicentru sveta
• Izpra{ajte se in odpravite vzroke za neuspe{en nastop
• Kako naj se prehranjuje {portnik vegetarijanec?
• Kaj pravi znanost:

- Razvijanje mo~i
- Kdo koga vle~e za nos?
- Vi{inski trening za mlade
- Periodizacija treninga za eksplozivno mo~ in hitrost
- Kako [panci trenirajo teke?
- Hitrost {printa – prednost za metalca
- Nov pogled na trening mo~i z ute‘mi
- Dehidracija in rehidracija {printerja
- Zaznava in ukrepanje pri skoku v daljino

Maj 1997
• Varno treniranje in nastopanje v vro~em vremenu
• Z dvakrat ve~ hrane do napredka v triatlonu
• Napovedovanje po{kodb: ~esar ne veste, vam lahko
   {koduje
• Po{kodbena klinika:

- Nogometa{evo koleno
- Gle‘enj mlade teka~ice

• S kolesom v ugodnih razmerah skoraj 100 km v eni uri
• Kaj je intervalni trening?
• Ergogena sredstva:

- Obli‘ za {irjenje nosnic ne deluje
- Legalni doping

• Okrepite Ahilovo kito
• Osebna izku{nja:

- V 9 mesecih do veteranske zlate medalje v
  dvoranskem veslanju

• Plavanje
- Popu{~anje v treningu pred nastopom izbolj{a
  eksplozivno mo~

Junij 1997
PREHRANA
• Vojna med ma{~obami in ogljikovimi hidrati
NAJNOVEJ[A SPOZNANJA
• Antioksidanti, zdravje, okrevanje po naporih, {portni
   dose‘ki
KOLESARJENJE
• Kako ukrepati ob vnetju poga~i~ne kite?
TRENIRANJE
• Klju~na beseda je specifi~nost
KAJ PRAVI ZNANOST
• Krom je {ibkej{i, kot se je zdelo
• Vadba izni~uje stranske u~inke beta-blokatorjev
• Razvejene aminokisline in obnova mi{ic
• [portni napitki – uni~evalci zob?
UPORABNO NOVO ZNANJE NA KRATKO
• Strategije prilagajanja na vro~e vreme
• Kako naj ‘enske trenirajo teke na srednje proge
• Pripomo~ki pri treningu maksimalne hitrosti
• Globinski skoki
• [printerska  hitrost – prednost za metalce
• Nov pogled na trening mo~i za metalce
• Dehidracija in rehidracija {printerja



STRAN  21STRAN  21STRAN  21STRAN  21STRAN  21

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKjuli j  – avgust 1998jul i j  – avgust 1998jul i j  – avgust 1998jul i j  – avgust 1998jul i j  – avgust 1998

• Zaznava in ukrepanje pri skoku v daljino
KORISTNI NAMIGI
• Jutranji tek zoper visok krvni tlak
• Tek zdravi slabo razpolo‘enje
• Z naprezanjem proti bole~inam
Julij–avgust 1997
TRENIRANJE
• Moj recept za popoln nastop v maratonu
PREHRANSKI DODATKI
• ^ude‘ni izbolj{evalci dose‘kov morda sploh niso to,
   kar naj bi bili
KAJ PRAVI ZNANOST
• Rde~a paprika lahko razpiha ogljikohidratni ogenj
• Kenijci ostajajo mojstri
• Intenziven trening vas obdari z dodatnimi ‘ivci
• Katere oku‘be se {irijo med {portnimi dejavnostmi?
• Kolik{no je tveganje, da se med {portno dejavnostjo
   nalezemo aidsa?
• Z intervalnim treningom lahko iz~rpate zaloge ‘eleza
• Najbolje je trenirati na... Finskem!
• Zakaj so Kenijci tako hitri, ~e vi{inski trening res ne
   deluje?
PREHRANA
• Kako vas tisto, kar jeste, varuje pred po{kodbami
STARANJE IN TRENIRANJE
• Zakaj veterani ostajajo mladi
PLAVANJE
• Kako naj plavalci trenirajo na suhem?
SAMOOCENA
• Maksimalna poraba kisika (VO2max) je slab
   napovedovalec dose‘kov, koristi pa, ~e veste, kako
   hitro te~ete pri VO2max
SPREMLJANJE TRENINGA
• Spodbujevalec, vodnik in tihi trener: prednosti pisanja
   dnevnika treniranja
TEK
• Nekaj zdravil proti teka{ki driski
UPORABNO NOVO ZNANJE NA KRATKO
• Strategije prilagajanja na vro~e vreme
• Kako naj ‘enske trenirajo teke na srednje proge
• Vloga vle~enja in tekov v vpregi pri treningu
   maksimalne hitrosti
• Globinski skoki
• Nov pogled na trening mo~i za metalce
• Dehidracija in rehidracija {printerja
• Zaznava in ukrepanje pri skoku v daljino
• Ritem pri troskoku
• Hitrost pri horizontalnih skokih: mi{i~ne lastnosti
   ali kognitivna obravnava?
• Razvoj mo~i in hitrosti pri {printu
• Razvijanje tehnike teka na 400 m z ovirami pri
   mladih teka~ih
• Vaja, ki ne sme manjkati: po~ep z ute‘mi
• Zakaj se po{kodujejo tudi orientacijski teka~i
IZ ZGODOVINE TRENIRANJA
• Kako je treniral Emil Zatopek

September 1997
PREHRANA
• Kako glikemi~ni indeks hrane vpliva na trening
INTERVALNI TRENING (1)
• Kak{no zdru‘evanje intenzivnosti, trajanja obremenitve
   in po~itka je najbolj{e?
INTERVALNI TRENING (2)
• ^e naj bo trening podoben resni~nim tekmovalnim
   okoli{~inam, morate skraj{ati po~itek
ALPSKO SMU^ANJE
• ^e ho~ete biti zares dobri, se preselite v gorato de‘elo
   z veliko snega
VITAMINSKI DODATKI
• Tekmovalna prednost?
ERGOGENO SREDSTVO

• Kolin, spojina, ki pomaga plavalcem, ko{arkarjem
   in teka~em na dolge proge
[PORTNI NAPITKI
• Teko~i ali trdi ogljikovi hidrati?
PREHRANA
• Ali morajo te‘koatleti jesti posebno hrano, da
   ohranjajo in pove~ujejo mo~?
TRENIRANJE
• Na~rt treniranja za veliki cilj: miljo po 4 minutami /
   1500 m pod 3:43
IZ TRENERSKE PRAKSE
• Prehodno obdobje
• Trening {printa v Evropi – ruske izku{nje
• Treniranje krosa
• Koliko mo~i je nujne v vzdr‘ljivostnih disciplinah

Oktober 1997
PREHRANA
• Hrana ali doping?
TRENIRANJE
• Mo~ klancev
• Zmeren za~etek, enakomerna sredina in hitrej{a
   druga polovica
• Pouk iz Afrike: vi{inski trening, gibalna detreniranost
   in kenijski teka~i
• Na trening v tople kraje
PLIOMETRIJA (1)
• Bolje pripravljeni s poskoki in mnogoskoki
PLIOMETRIJA (2)
• Poglej preden sko~i{
IZ TRENERSKE PRAKSE
• Prehodno obdobje
• 10000 m pod mikroskopom
• Kako izbolj{ati eksplozivno mo~
• Enosmerne obremenitve za razvijanje maksimalne mo~i
• Pretreniranost
• Tek v globoki vodi
• Zvin gle‘nja in ravnote‘je
• [print z bremeni za razvijanje hitrosti
• Razvoj eksplozivne mo~i za metalce
KOLESARJENJE
• Pravilna nega in prehranjevanje kolesark

November 1997
NA^RTOVANJE TRENIRANJA
• Periodizacija treniranja
PREHRANSKI DODATKI
• Iz prve roke: Kaj jemljejo specialisti za prehrano?
PREPRE^EVANJE PO[KODB
• Brez po{kodb med koleni in stopali
• Tri obi~ajne kroni~ne te‘ave

- Bodec, pokostnica in kr~
KAJ PRAVI ZNANOST
• Zakaj majhni kolesarji pogosto zmagujejo na dirki
   po Franciji?
• Ali ogljikovi hidrati pomagajo tudi igralcem skvo{a
   in tenisa?
• Stopanje na klop za bolj{o kondicijo
• Ve~ kolesarjenja za triatlonce
• Veslanje za trdne kosti
MOTIVACIJA
• @ivljenje lahko spremenimo, ~e spremenimo
   pogled nanj
DRZNO RAZMI[LJANJE
• ^e ‘elite ve~ zmagovati ... pazite na korak!
PLAVANJE
• Pregled zdravstvenih tveganj v bazenu
IZ PRAKSE TRENIRANJA
• Spremembe tehni~nega modela skoka s palico
• Splo{na in specifi~na priprava
• Nizek sprednji {tartni blok je bolj{i
DOPING DOKUMENTE, ocena knjige
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December 1997
MA[^OBE KOT GORIVO
• Ali so trigliceridi dober vir energije za vzdr‘ljivostne
   {porte?
• Trening za mo~

- Po~epi, potiskanje ute‘i z nogami ali iztegovanje
  kolen – katera od teh vaj najbolj krepi {tiriglavo
  stegensko mi{ico?

PO^ITEK IN OBNOVA
• Samo garanje in ni~ po~itka naredi iz vas slab{ega
   {portnika
[PORTNE PO[KODBE
• Ali visoki copati {~itijo gle‘nje?
[PORTNI VID
• Kako treniramo o~i, da so kos zahtevam raznih {portov
INTERVALNI TRENING V RAZLI^NIH [PORTIH
• Razkosajte napore, pa boste trenirali ve~ in bolj
   intenzivno
TRENIRANJE
• Kako po{kodovan teka~ lahko ohranja kondicijo
KOVA^NICA KENIJSKIH USPEHOV V KROSU
• Zgodba o kenijskih zmagah na SP v krosu
TRENIRANJE MLADIH
• Poro~ilo z obiska v {portni {oli v Jaroslavlu
SKRIVNOSTI TRENIRANJA
• Iz telovadnice na vodo!
ZA PRAKSO TRENIRANJA
• Nekateri vidiki razvijanja mo~i
• U~inek kopi~enja mle~ne kisline
• Hkratno treniranje mo~i in vzdr‘ljivosti
• Trije razlogi za iztekanje
• Fartlek
• O trenin{kih obremenitvah

Januar–februar 1998
ZA[^ITA PRED PO[KODBAMI
• Kako okrepiti golen in prepre~iti po{kodbe
PLAVANJE
• “Kriti~na hitrost plavanja”: ta zanesljivi preskus
   aerobne sposobnosti je nenapadalen in enostaven
NOGOMET
• Kak{ne so energijske potrebe tega {porta maksimalnih
   obremenitev s prekinitvami?
DODATKI (1)
• Ali naj verjamemo najnovej{im zgodbam o kreatinu?
• O glicerolu
DODATKI (2)
• Ta snov pomaga pri osteoartritisu, toda ali deluje tudi
   zoper otrdele sklepe {portnikov?
VZDR@LJIVOSTNI TEK
• Kako naj se maratonci hranijo med nastopom
• Trener – ali svojim varovancem pomagate, ~e se
   izogibate soo~enju?
• Ve~ja pri~akovanja
PRETRENIRANOST
• Psiholo{ki pogledi na pretreniranost
TRENIRANJE
• Uspe{na formula za treniranje tekov na srednje proge
IZ SVETA TRENIRANJA
• Zaporedje in vloga razli~nih intenzivnosti trenin{kih
   obremenitev
• Razmi{ljanja o optimalni tehniki {printa
• Kratkoro~na predtekmovalna priprava
• Fiziolo{ka analiza {printa
• Najbolj{a prehranska strategija za poklicne kolesarje
• Kako trenira Sergej Bubka
• Stopnjevanja in razvijanje hitrosti
• Gorivo za bolj{e dose‘ke
• Hitrost nog pri teku ~ez ovire
KAJ PRAVI ZNANOST
• Ali je vredno spremljati frekvenco sr~nega utripa?
TRENIRANJE TEKA

• Hitrost za resne rekreativne teka~e na dalj{e proge
• Delo rok pri teku
TRENER IN ZNANOST TRENIRANJA
• Kako si lahko trenerji pomagajo z znanostjo treniranja?

Marec–april 1998
OLIMPIJSKI PRIPIS
• Zakaj so finski smu~arski teka~i tako dobri in zakaj je
   Kenijec na cilj pritekel zadnji
TRENIRANJE
• Zakaj je smotrno razvijati gospodarnost gibanja
NAJNOVEJ[E V STROKI
• Mle~na kislina je prijatelj, ne sovra‘nik
• Pripis
• Kro‘ni trening, neizkori{~eni krotilec mle~ne kisline
PO[KODBE
• Od gle‘nja proti kolenu
TRENING
• Poudarki v treningu dolgih prog skozi desetletja
TRENIRANJE
• Popravite telesno dr‘o pri skakanju in {printanju
IZ TEORIJE ZA PRAKSO TRENIRANJA
• Kriteriji racionalne tehnike teka
• Treniranje meta kopja z za~etniki
• Izbolj{anje dose‘kov v hitri mo~i
• Gibljivost pove~uje maksimalno mo~
• Kam se usmerja treniranje {printa ~ez ovire
KAJ PRAVI ZNANOST
• Treniranje mo~i
• Nau~imo se ‘iveti z laktatom
• Ni nujno, da vas starost obrabi
• Je to res maksimalna frekvenca mojega sr~nega utripa?
• Zakaj rabiti monitor sr~ne frekvence?
PREHRANA
• Deset bistvenih hranil
• Vse, kar morate vedeti o pitju
• Zakaj naj {portnik zajtrkuje?
OSNOVNI POJMI O TRENIRANJU MO^I
• Krepitev mi{ic

Maj–junij 1998
TRENING
• Kako razviti trup {printerja po vzoru Linforda Christieja
OPTIMALNI REZULTATI
• Kako uporabljati frekvenco sr~nega utripa, da bi dolo~ili
   intenzivnost kondicijskega treninga
TEKA[KO IZRO^ILO
• Nekaj stvari o postavljanju ene noge pred drugo
ERGOGENI PRIPOMO^EK
• Piruvat pomaga pijancem, sladkornim bolnikom in
   debeluhom – lahko pa napihne tudi {portni dose‘ek
TRENIRANJE OTROK
• ^e trenirate otroke, jih nikar ne obravnavajte kot
   majhne odrasle
NAJNOVEJ[E IZ TRENIRANJA
• Kak{no vlogo igra trening za mo~ v razli~nih {portih?
[PORTNA PSIHOLOGIJA
• Kako uporabljamo biolo{ko povratno informacijo,
   da pospe{imo umirjanje srca
IZ TEORIJE ZA PRAKSO TRENIRANJA
• Kriteriji racionalne tehnike teka
• Metode treniranja
• Treniranje meta kopja z za~etniki
• Izbolj{anje dose‘kov v hitri mo~i
• Z gibljivostjo do ve~je maksimalne mo~i
• Tokovi v treniranju {printa ~ez ovire
SPODBUDA IZ AFRIKE: ZELO JASNA IN NEPOSREDNA
• Maro{ki teka~i
PO[KODBE
• Najpogostej{e po{kodbe kolen
KAJ STORITI, KO JE [PORTNIK PO[KODOVAN
• Kako naj trener ukrepa v ~asu rehabilitacije
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Rehabilitacija {portnikov in drugih bolnikov
po po{kodbi in operaciji kolena
v Zdravili{~u [marje{ke Toplice

V Zdravili{~u
[marje{ke Toplice
‘e devet let
rehabilitiramo
bolnike po
po{kodbah in
operacijah kolena.
V tem ~asu smo
pridobili nujne
strokovne izku{nje
in utrdili
sodelovanje z
Ortopedsko kliniko
in regionalnimi
zdravstvenimi
sredi{~i.
Kolena si najve~krat po{kodujejo mlaj{i ljudje,
najpogosteje {portniki: smu~arji, nogometa{i,
ko{arkarji, rokometa{i, atleti itd. Rehabilitacija
kolenskega sklepa je izjemno zahtevna, a pri
{portnikih ni dovolj, da jih usposobimo samo
za vsakdanje zmerne telesne dejavnosti, temve~
za skrajne obremenitve {portnega treniranja
in tekmovanja.
Zato mora biti rehabilitacija
• na visoki strokovni ravni s skupinskim delom

ortopeda, fiziatra in fizioterapevta
• individualno prilagojena glede na vrsto po{kodbe,

tehniko operativnega posega, starost
po{kodovanca in zahtevnost porehabilitacijskih
obremenitev.

Ob stalnem strokovnem usposabljanju
in spremljanju vedno novih operativnih tehnik,
ki neposredno vplivajo na razli~ne pristope

in programe
rehabilitacije,
je nujna tudi

ustrezna
tehnolo{ka oprema.
Izokineti~ni sistem

LIDO sodi med
najmodernej{e

merilne sisteme,
ki omogo~ajo

preiskovanje gibov v
razli~nih sklepih. Z

njim lahko testiramo
razli~ne mi{i~ne

skupine v
dinami~nih okoli{~inah. Merimo mo~ in vzdr‘ljivost

mi{i~nih skupin ter prihajamo do pomembnih
podatkov za na~rtovanje in izvajanje rehabilitacije,

pa tudi za ustrezno spremljanje postopka in
ocenjevanja njene uspe{nosti. Rezultati meritev po

kon~ani rehabilitaciji omogo~ajo, da pravilno
izberemo specifi~ne vaje in druge telesne dejavnosti

v doma~em in {portnem okolju.
Vrhunski dose‘ki {portnikov po zdravljenju

in usposabljanju v na{em zdravili{~u
potrjujejo potrebo po kakovostni

rehabilitaciji, ki v modernih rehabilitacijskih
sredi{~ih temelji na strokovnosti, skupinskem

pristopu k re{evanju te‘av in kakovostni
opremi.

Nives Iva{kovi~-Kav{ek, dr. med.
specialist fizikalne medicine in rehabilitacije

Zdravili{~e [marje{ke Toplice

Telefon: 068/73-730      Telefaks: 068/73-107

ZDRAVILI[^E [MARJE[KE TOPLICE
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Povabilo
na Prvi gorjanski tek
V soboto, 10. oktobra, bo Atletski klub Krka iz Novega mesta
priredil prvi tek od Vahte do Gospodi~ne na Gorjancih. Pro-
ga je dolga 10 km, poteka po prijetni makadamski gozdni ces-
ti, ki se vije skozi bukove gozdove in se v vsej svoji dol‘ini vz-
pne za borih 200 m. Prva polovica proge je tako reko~ rav-
na, druga se rahlo vzpenja. Nekaj sto metrov pred ciljem se
sicer polo‘ni klanec skoraj zravna. Tek bomo kon~ali pred
planinsko ko~o, pod katero izvira studenec Gospodi~na, ki
ga mnogi poznajo samo iz Trdinove bajke. Malo po polovici
proge je tik ob cesti drug gorski studenec, kjer se bomo lju-
bitelji ~iste studen~nice lahko osve‘ili s hladno vodo, druge
pa bodo ~akali {portni napitki.
Prireditelji vabijo vrhunske in rekreativne teka~e na prija-
teljsko tekmovanje in prijetno sre~anje. [tartnine ni, orga-
nizator pa udele‘ence po teku vabi na brezpla~ni obrok. Za

VRHUNSKI DOSE@EK
Peak Performance izdaja Peak Performance Publishing, 1st floor Charterhouse Buildings, Goswell Road, London EC1V 7AN.
Urednik Robert Troop, urednik PP v ZDA Owen Anderson, predsednik Sylvester Stein, zalo‘nik Jonathan Pye.
Urednik slovenske izdaje Janez Penca, zalo‘nik slovenske izdaje Penca in drugi.
Naro~nina: 12-mese~na naro~nina na slovensko izdajo Vrhunskega dose‘ka, edinega britanskega {portnoraziskovalnega
glasila, je 7.000 tolarjev. Mo‘na je tudi polletna naro~nina na 3 {tevilke.
Ra~unalni{ki prelom in filmi: Dolenjski list Novo mesto, d.o.o. Tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik.
Naslov: VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK, J. Penca, Valanti~evo 18, 8000 Novo mesto; telefon 068/341-582 in 341-686;
e-mail: janez.penca@guest.arnes.si
Na podlagi mnenja {t. 415–1015/96–mb/sp, ki ga je 16. oktobra 1996 izdalo Ministrstvo za kulturo, spada Vrhunski dose`ek med proizvode, za katere se pla~uje 5-odst. prometni davek.

Gorjanska gozdna cesta od Vahte do Gospodi~ne in naprej do
Miklav‘a je zelo primerna za tek.

Na pol poti od Vahte do Gospodi~ne se je mo~ tik ob cesti osve‘iti
z bistro in hladno vodo iz lepo urejenega Jordanovega studenca.

teka~e, ki nameravajo konec oktobra nastopiti na Tretjem
ljubljanskem maratonu, je Prvi gorjanski tek lahko eno od
pripravljalnih tekmovanj in dober trening, hkrati pa ogled
krajev, kamor bi bilo vredno priti na teka{ke priprave oziro-
ma po~itnice. Gorjanske ko{enice in gozdne ceste so ne-
iz~rpna zakladnica terenov, kjer je mogo~e trenirati teke na
srednje in dolge proge in se odpo~iti od civilizacijskih nesmis-
lov, v katerih ho~e{ no~e{ sodelujemo v mestih.
Prireditelj pripravlja vrsto prakti~nih nagrad, ne le za naj-
bolj{e, ampak tudi za tiste, ki se jim bo sre~a nasmehnila pri
‘rebu.
Prijavite se lahko na {tartu, delo organizatorja pa bo la‘je,
~e boste udele‘bo sporo~ili ‘e nekaj dni prej na naslov AK
Krka Novo mesto, pp 241, 8001 Novo mesto, po telefaksu na
{tevilko: 068/372-021 ali e-po{ti: AK-NM@siol.net.
Odhod na {tartno mesto na Vahti bo izpred {tadiona v
Novem mestu, ob 1345.
Vse, ki berejo Vrhunski dose‘ek, na prijetno {portno
sre~anje na “svojih tleh” vabim tudi urednik glasila

Janez Penca




