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DELOVNO ZMOZNOST
POVECUJOCA SREDSTVA

Kreatin v novi luci

Najbrz mislite, da o prehranskem dodatku krea-
tin monohidratu veste Ze vse, toda zdaj se oglasajo
$e raziskovalci z louisianske drzavne univerze, ki
so ugotovili, da bi to priljubljeno dovoljeno po-
zivilo lahko zviSevalo laktatni prag.

Ce vas ne bo pograbila ta novica, bi vas morala
naslednja: Ce si prehrano zacinjate s kreatinom,
zanj najbrz zapravite prevec denarja. Verjetno se
poskusate napolniti z veliko prevec te snovi, in
skoraj gotovo jo jemljete narobe — tako, da mor-
da koncentracije kreatina v miSicah sploh ne zvi-
Sujete do skrajne mozne meje.

Vse to vas morda preseneca, a $e najbolj nenavad-
na novica je ugotovitev, da kreatin mocno vpliva
na laktatni prag. Do sedaj je namrec veljalo pre-
pricanje, da deluje predvsem pri Sprintu, metih,
skokih in dviganju utezi, tj. na Sportnike, ki hocejo
med kratkotrajnimi intenzivnimi napori razviti ¢im
vecjo eksplozivno moc¢. Laktatni prag je najboljsi
napovedovalec vzdrzljivostnih dosezkov, Se pose-
bej takih, ki trajajo najmanj 12 minut. Kako lah-
ko nekaj, kar je tako dobro za eksplozivne $port-
ne discipline, koristi tudi pocasnejSim, vzdrzlji-
vostno usmerjenim §portnikom?

Kaj prinasajo nove raziskave

Oglejmo si najprej raziskavo z Louisianske drzavne
univerze, pri kateri so 28 Sportnikov (19 moskih in
9 zensk) dvakrat zelo naporno obremenili na ciklo-
ergometru. Pri enem od poskusov je intenzivnost
nara$cala postopno, oba pa sta trajala toliko Casa,
da so se merjenci popolnoma iz€rpali. En poskus
so opravili brez kreatinskih dodatkov, drugega pa
po sedmih dnevih jemanja kreatina, in sicer tako
rekoc¢ uzakonjenega odmerka 20 gramov belega
praska na dan. Vse obremenitve so trajale najmanj
12 minut (“Kreatinski dodatki dvigujejo anaerobni
prag”, FASEB Journal, vol. 11, str. A589, 1997).
Ceprav jemanje kreatina ni vplivalo na maksimal-
no aerobno mo¢ (VO,max), je laktatni prag dvig-
nilo kar za 14 odstotkov. Poleg tega sta bili kon-
centraciji laktata in amoniaka v krvi med napor-
nimi stopnjujocimi se obremenitvami pri uZivanju
kreatina manj$i (manjSa koncentracija amoniaka
je bila najbrz znamenje, da kreatinski dodatek
preprecuje razpadanje beljakovin).

Kako je kreatin dejansko zviSal laktatni prag?
Louisianski raziskovalci tega mehanizma sicer niso
odkrili, mi pa lahko o vplivu kreatina sklepamo
naslednje: vrsta drugih raziskav ugotavlja, da
dodajanje kreatina redni prehrani poveca Sportni-
kovo mo¢. Teorija pa pravi naslednje: ko mo¢
nara$ca, je treba za ohranjanje dolocenega tempa
teka, veslanja, kolesarjenja, plavanja itd. zaposliti
manj miSi¢nih vlaken. To velja tudi za gibanje s
hitrostjo laktatnega praga. Ker je na delu manj
miSi¢nih vlaken, nastaja tudi manj soli mle¢ne
kisline (ker je manj celic, ki proizvajajo mle¢no
kislino), zato “staro” hitrost laktatnega praga
Sportnik dosega pri nizji koncentraciji laktata v
krvi. Stara hitrost je zdaj dejansko pod laktatnim
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pragom. Da bi dosegel laktat, ki naznanja laktat-
ni prag, mora $portnik pospesiti, kar pomeni, da
je njegova nova laktatna hitrost vi§ja.

Ali zdaj, ko vemo, da je jemanje kreatina ugodno
povezano z izboljSanjem laktatnega praga, lahko
recemo, da vam bo kreatin pomagal bolje nasto-
pati? Zaenkrat ni raziskav, ki bi jim rezultate v
tekih na daljSe proge uspelo povezati z jemanjem
kreatina, kajti louisianski raziskovalci od svojih
merjencev niso zahtevali, da bi npr. eno uro
kolesarili ali pretekli 10 km.

Kreatin izboljsa kakovost

Vendar so trdni dokazi, da kreatin posredno iz-
boljSuje vzdrzljivostne dosezke predvsem s tem, da
pomaga trenirati intenzivneje. Pred nekaj leti je
mostvo znanstvenikov iz Svedske, Anglije in Es-
tonije skupini tekacev predpisalo, da so v Sestih
zaporednih dnevih vzeli po 30 gramov kreatina na
dan, in sicer v Sestih petgramskih odmerkih. Druga
skupina tekacev kreatina ni dobivala, dajali pa so
jim glukozni placebo.

Nih¢e od tekacev ni vedel, kaj vsebujejo njihovi
prehranski dodatki.

Pred zacetkom jemanja dodatkov in po Sestih
dnevih jemanja so atleti Stirikrat tekli na razdalji
300 m in Stirikrat na razdalji 1000 m (v razli¢nih
dnevih). Med 300-metrskimi intervali so pocivali
po 3 minute, med 1000-metrskimi pa po 4. Krea-
tin je njihove dosezke mocno napihnil. Cas vseh
Stirih tekov na 1000 m se je po jemanju kreatina s
770 zmanj$al na 757 sekund, kar je statisticno po-
memben korak naprej, medtem ko je vsota Stirih
intervalov v Casu jemanja placeba ostala tako
rekoc enaka oz. se je poslabsala za sekundo (s 774
na 775 sekund). Po jemanju kreatina se je razlika
med obema skupina s 4 povzpela na 18 sekund.
Zanimivo je, da se je kreatin najbolj izkazal pri
zadnjem intervalu v vsaki seriji. V zadnjem teku na
300 m so v primerjavi s tistimi, ki so jemali place-
bo, uzivalci kreatina pridobitek podvojili (primer-
java pred jemanjem dodatka in po njem). Pri tekih
na 1000 m so uzivalci kreatina v primerjavi s tisti-
mi, ki so jemali placebo, pridobitek v zadnjem teku
celo potrojili. Kreatin tako ni le izbolj$al delovne
zmoznosti v celoti, temvec je pomagal hitro teci
tudi, ko je nastopila utrujenost (pri koncu interval-
nega treninga).

Intenzivnejsi trening naj bi se obrestoval z boljSimi
tekmovalnimi rezultati. Intenzivnost je nedvomno
najmocnejsi tvorec kondicije, veliko mocnejsa, kot
sta trajanje in pogostost treniranja.

Kako dejansko deluje kreatin

Kako kreatin izbolj$a intervalni trening? Moc¢ni
beli prah poveca koli¢ino takoj uporabne energije,
ki jo v sebi lahko shranijo miSice. Sem sodi tudi
energija, ki se lahko v miSi¢nih celicah nakopici v
intervalu pocitka, in ker hitrost shranjevanja ener-
gije v intervalu pocitka naraste, je laZje prenaSati
naporne obremenitve, ki si sledijo v seriji interva-
lov.

Poleg tega kreatin deluje tudi kot ucinkovit pufer
med zelo intenzivnim naprezanjem, torej kot
blazilec, ki prepoji vodikove ione, ki jih v miSi¢ne
celice odvrze mle¢na kislina, in obvladuje narasc¢a-
joco kislost v ¢asu zelo intenzivnih obremenitev.
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Kreatin fosfat tudi “prenasa” energijo iz tistih de-
jansko povzroca miSicna pokrcen]a C1m vec
kreatina imate, tem ve¢ energije lahko potuje skozi
vaSe miSice in zato lahko delajo hitreje (tecejo, pla-
vajo, kolesarijo, tecejo na smuceh itd.)

Koliko kreatina potrebujete, da boste Zeli opisane
koristi? Od zacetka tega desetletja so Stirje pet-
gramski odmerki na dan (pet dni zapored) tako
rekoc vklesani v kamen. To naj bi bila optimalna
koli¢ina, s katero miSice popolnoma prepojite s
kreatinom. Vendar pa je res, da vecina kreatina,
ki ga na ta nacin posljete v telo, konca kot hrana
bakterij v krajevni kanalizaciji, namesto da bi
pristala v miSica nog in rok.

“V nasih prvih raziskavah smo priporocali zelo
radodarne odmerke po 4 x 5 gramov na dan, v€asih
celo Sestkrat po pet gramov. Razlog je bil en sam:
miSice nasih poskusnih zaj¢kov smo hoteli kar se
da zanesljivo in hitro napolniti s kar najve¢ krea-
tina,” pravi Roger Harris, profesor §portne zna-
nosti na univerzi v Chichestru. Harris je skupaj z
Ericom Hultmanom z znamenitega Svedskega
Karolinskega instituta v Stokholmu in Paulom
Greenhaffom iz Nottinghama prvi raziskoval
kreatin kot moc¢no ergogeno sredstvo, ki bi ga bilo
mogoce uporabiti tudi pri ljudeh.

Kako se danes Sportniki polnijo

s kreatinom

Zakaj je bilo treba miSice ¢im hitreje nasititi s
kreatinom?

“Razlog je bila moja letalska vozovnica iz Londo-
nav Stokholm in nazaj in moj natrpan urnik,” pravi
Harris. “V ponedeljek sem letel na Svedsko, k]er
so delali prve raziskave, v nedeljo pa sem se Ze
moral vrniti v Anglijo, in'v tem kratkem asu smo
pac¢ morali poskrbeti, da so se Sportniki posteno
zalozZili s kreatinom. Tako nam je prislo na misel,
da bi jih 5 dni zalagali s po 20 grami kreatina na
dan. Seveda se je stvar obnesla; nase osebe so po
“obdelavi” imele v miSicah 50 do 60 odstotkov ve¢
kreatina kot na zacetku. To seveda ne pomeni, da
smo na$li optimalni nacin polnjenja kreatinskih
skladi§¢ v miSicah.

“Kadarkoli danes v poljudnem tisku berete o ko-
picenju kreatina v miSicah, je pesem vedno ista:
"Jemljite ga pet dni po 20 gramov na dan.” To zve-
ni kot sveta resnica, in tako smo res poceli v za-
¢etku naSega raziskovanja. V resnici pa je ta nacin
zelo neucinkovit in predvsem zelo potraten. Mi
smo se teh pravil drzali samo zato, ker se nam je
mudilo. Sportniki bi se morali zavedatl da vecina
kreatina, ki ga jemljejo na ta nacin, konéa v stra-
nis¢ni ékoljki, ker se preprosto izloi z urinom!”
TeZava v zvezi z zajetnimi petgramskimi odmerki
je v tem, da imajo za posledico velikanski skok
koncentracije kreatina v krvi. Tega ogromnega
kreatinskega zalogaja miSice ne morejo vrskati kar
vsega naenkrat, zato ga priblizno dve tretjini
koncata v ledvicah, kjer se precedi naravnost v
urin.

Dopolnjevanje prehrane s kreatinom tako posta-
jazelo drago. Pet gramov enega od najbolj priljub-
ljenih kreatinskih pripravkov, Phosphagena HP,
stane priblizno 270 tolarjev. Ce se dve tretjini te
kolicine izlo¢ita z urinom in Ce se z 20-gramskimi

odmerki, tako kot priporocajo navodila, obdelu-
jete pet dni zapored, gre v kanalizacijo kakih 800
tolarjev na dan. Iz zavitka, ki stane okrog 5400
tolarjev, gre za plemenitenje energijskega poten-
ciala bakterij v komunalnih odplakah kakih 3500
tolarjev — €e vsak dan vzamete §tiri odmerke po 5
gramov kreatina.

Phosphagen HP je pakiran za ta razsipni nacin, saj
Zlica, ki spremlja zavitek oz. posodo, drzi ravno
okrog 5,25 grama belega prahu. S tem podatkom
ne oporekamo ucinkovitosti Phosphagena HP,
ampak samo opozarjamo, da bi ob obicajni rabi
tega zelo dragega dodatka kak iznajdljiv podjetnik
s filtriranjem kreatina iz urina $portnikov lahko
mocno okrepil svoj ban¢ni racun.

Uc¢imo se pri zrezku

“Resitev za pametno jemanje kreatina je ta, da po-
skusamo posnemati ¢asovno krivuljo narascanja
koncentracije kreatina v krvi, ki ga zauZzijemo z
zrezkom,” pravi profesor Harris. (Zrezki in drugi
mesni izdelki so naravni vir kreatina; pol kilogra-
ma surove govedine vsebuje okrog 1,9 g kreatina,
enaka koli¢ina rlbjega mesa pa4,Sg.

Casovna krlvulja narasc¢anja koncentracue kreati-
na v krvi je preprosto grafi¢ni zapis koli¢ine krea-
tina v krvi v nekaj urah po tem, ko zauZzijemo obrok
ali sinteti¢ni kreatinski dodatek. “Ko pojeste
zrezek, se kreatin, ki ga vsebuje meso, zelo postop-
no seli v kri in tako miSicam omogoci, da ga vsrkajo
kar se da veliko. Zelo malo kreatina, ki ga telo po-
srka iz zrezka, se izloCi z urinom. Zato je pomem-
bno, da naenkrat ne vzamemo prevec arobnega
prahu —v prebavilih ne sme biti prehitro topljiv.”
“Nikar ga ne jemljite po 5 gramov naenkrat; celo
enkraten odmerek 2 gramov je prevec,” opozarja
Harris. “Idealno je, da naenkrat vzamete samo pol
do enega grama kreatina in da hkrati nekaj nare-
dite tudi za to, da bi upocasnili vsrkavanje iz pre-
bavil. Najbolje je, da hrano, ki jo nameravate po-
jesti, preprosto posipate s priblizno pol grama
kreatinskega dodatka. To ga naredi manj topljive-
ga, kot Ce bi ga zmesali z vodo ali sadnim sokom,
in zavre hitrost vsrkavanja ter zmanj$a moznost, da
bi se skozi ledvice izmuznil v urin.”

“Nobenega razloga ni, da bi jemali najdrazje krea-
tinske proizvode,” nadaljuje Harris. “Vasa denar-
nica se bo veliko bolje pocutila in vase misice bodo
enako dobro nasicene s kreatinom (ali morda celo
bolje), ¢e boste kupovali osnovni, cenejsi kreatin-
ski prasek brez olepsevalnih dodatkov in ga jema-
li skupaj s hrano. Komercialne formule so navad-
no mocno precenjene.

Koncno vedite, da vam za popolno nasicenje misic
s kreatinom ni treba jemati 20 g prahu na dan.
Veliko manjsa koli¢ina, ze samo 3 g kreatina na
dan, lahko miSice dovolj napolni, da se bodo vasi
dosezki lepo popravili.”

Ali manj pomeni vec?

V nedavni nemski raziskavi so preverili Harrisovo
zamisel, da tudi manj$i odmerki kreatina pozitivno
vplivajo na dosezke skupine vzdrzljivostnih $port-
nikov. Osebe (bilo jih je 12), ki so pet dni zapored
jemale po 6 g kreatina namesto tradicionalnih 20
g, so bili triatlonci, ki so ravno koncali tekmoval-
no sezono (“Kreatin in vzdrZljivostni Sporti”, Medi-
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cine and Science in Sports and Exercise, vol. 30(7),
str. 1123-1129, 1998).

Preden so sodelovali pri poskusu s kreatinom, so
naredili naporen trening; najprej so 30 minut po-
ganjali pedale na cikloergometru z intenzivnostjo,
ki je krvni laktat dvignila na 3 mmol/l (pri mnogih
$portnikih je to Ze zelo blizu laktatnemu pragu).
Premagovati so morali odpor 363 w. Ko so prestali
polurno obremenitev, so bili nared za nekaj prave-
ga dela: pri obremenitvi 570 w so morali narediti
toliko 15-sekundnih intervalov na cikloergometru,
kolikor so jih zmogli koncati, a najve¢ 10. Med
posameznimi intervali so smeli 45 s “pocivati”,
tako da so pedale poganjali samo z moc¢jo 263 w.
Po dveminutnem pocitku so se spet lotili enake
serije maksimalnih intervalov (do 10 15-sekundnih
intervalov z odporom 570 w in 45-sekundnimi po-
¢itki. “Iztekli” so se s 30-minutnim napornim
tekom z intenzivnostjo, pri kateri se je laktat v krvi
povzpel na 3—-4 mmol/l.

Enaka delovna obremenitev jih je ¢akala tudi po
petdnevnem jemanju kreatina, vendar novega
odmerka zgolj 6 gramov na dan. Kot je bilo pri-
cakovati, kreatin ni vplival na aerobno mo¢
(VO,max) ali frekvenco srénega utripa. Mo¢no pa
je izboljSal dosezke med zelo intenzivnimi interval-
nimi obremenitvami.

Brez kreatinskega dodatka so Sportniki v prvi se-
riji v povprecju zmogli koncati samo 4,7 maksimal-
no hitrih intervalov in samo enega v drugi. Po
kreatinu so v prvi seriji zmogli 6,3 intervale, v drugi
pa dva. To je kar 46 odstotkov ve¢ intervalov mak-
simalne obremenitve, kot so jih zmogli brez krea-
tinskih dodatkov. Kar 75 odstotkov vseh triatlon-
cev je po jemanju kreatina izboljSalo svoje dosezke
v intervalnih obremenitvah, pri Cetrtini pa beli
prah ni deloval.

Poleg tega je kreatin izboljSal dosezke tudi pri
konstantnih submaksimalnih obremenitvah. Brez
kreatina 6 od 12 triatloncev ni moglo koncati zad-
njega 30 minut trajajocega teka z intenzivnostjo
blizu laktatnega praga. V povprecju so zdrzali le
21 minut. Potem ko so vzeli kreatin, so tudi oni
poboljsali rezultat, in sicer kar za 4 minute, torej
za 20 odstotkov.

Pravzaprav so postali pocasnejsi!
Zadrzevanje vode je potencialni stranski ucinek
jemanja kreatina, toda pri nemskih triatloncih se
je pokazalo, da so pridobili le okrog pol kilogra-
ma teze. Nenaden prirastek teZe je znamenje za-
drZevanja vode v telesu.

Pribitek je bil manjsi, kot so ga leta 1994 zabelezili
Svedski znanstveniki, ki so tekacem predpisali
kreatin pred testnim tekom na 3 km. Ti so po uZzi-
vanju kreatina tekli celo nekoliko pocasneje. Ven-
dar so skandinavski tekaci jemali veliko vecje
odmerke kreatina kot nemski triatlonci. V ¢asu, ko
so v telesu kopicili kreatin, so ga jemali po 20 g na
dan. “Dokaj$nje kopicenje vode v telesu bi znalo
biti ovira, ki spremlja pretirano velike odmerke 20
gnadan,” meni profesor Harris, “nase priporocilo,
ki predlaga zmernejSe odmerke, pa to teZzavo
odpravlja.”

Ceprav nemskih triatloncev niso testirali na tek-
movanju, je o¢itno, da so se njihovi doseZzki pri sub-
maksimalnih in maksimalnih obremenitvah po je-
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manju zmernejSih odmerkov kreatina izboljSali.
Gotovo bi jim bilo laZje pospeSevati med nasto-
pom, e bi jemali kreatin, prav tako pa zdrzati pri
hitrosti blizu laktatnega praga, tj. v tekih na razdal-
jah med 10 in 21 km.

Kako je s Sprintom?

Ogledali smo si dokaze, da kreatin lahko izboljsa
tudi vzdrzljivostne dosezke, nobenega dvoma pa
ni, da je nadvse uspesen spreminjevalec rezultatov
v disciplinah oz. §portih, ki zahtevajo eksplozivno
moc in maksimalno hitrost.

Pred nedavnim so na univerzi v Memphisu (ZDA)
raziskovalci delali s 24 slabo (bilo je 12 moskih in
12 Zensk) in s 26 dobro treniranimi kolesarji in
tekaci (14 moskih in 12 Zensk). Osebe so primer-
jali glede stanja treniranosti in njihovi prehrani
dodajali ali po 18 g dekstroze na dan (to je bila
skupina, ki je jemala placebo) ali 16,5 g kreatin
monohidrata in 3 grame dekstroze (dekstroza je
zelo dobro topljiva oblika glukoze) ali 15,75 g
kreatin monohidrata, 3 g taurina, 1,1 g natrijeve-
ga fosfata in 1,2 g kalijevega fosfata na dan (vse to
skupaj se v komercialnem pripravku imenuje Phos-
phagen HP). Omenjene kemikalije so jim dajali 14
dni. Pred in po 14-dnevnem obdobju so morali
narediti 6 Sestsekundnih maksimalnih Sprintov na
cikloergometru s 30-sekundnimi vmesnimi pocitki.
Poleg tega, da so raziskovali, kako kreatin mono-
hidrat vpliva na zmoznost $printati, je ta raziska-
va preverjala tudi predpostavko, da ga je najbolje
jemati skupaj z dokaj veliko koli¢ino ogljikovih
hidratov. Nekateri raziskovalci so mnenja, da je
tako, ker ogljikovi hidrati v kri poZenejo inzulin,
ki naj bi kreatin odpravljal v miSi¢ne celice.
Raziskava je preucevala tudi zamisel, da kreatin na
zenske in moske ne deluje enako: nekateri so
mnenja, da bolj koristi moskim, drugi menijo
nasprotno.

Kaksni so bili rezultati?

Po 14-dnevnem jemanja prahu so jo uZivalci od-
nesli veliko bolje kot skupina, ki je jemala nedolzni
placebo. S kreatinom okrepljeni $portniki so v pri-
merjavi s skupino, ki je jemala placebo, priblizno
za §tirikrat povecali maksimalno mo¢ med 6-
sekundnimi $printi na cikloergometru. Pokazalo se
je, da moskim kreatin koristi bolj kot Zenskam in
da skupina, ki je kreatin jemala z ogljikovimi hid-
rati, ni kazala nobene bistvene prednosti. Ta raz-
iskava je torej prisla do spoznanja, da kreatina ni
nujno treba jemati z velikimi odmerki ogljikovih
hidratov.

Veliko je povedalo dejstvo, da skoraj ni bilo raz-
lik v maksimalni moc¢i med PRVIM Sestsekundnim
Sprintom. Kreatin v primerjavi s placebom pri
enem samem maksimalnem Sprintu ni koristil tako
rekoc ni¢. Drugi, tretji, Cetrti, peti in Sesti Sprint pa
so bili s kreatinom veliko hitrejsi, kar potrjuje
predpostavko, da kreatin pomaga pri veckratnih
ponovljenih maksimalnih naporih, tj. med interval-
nim treningom, ali ko mora $portnik skozi serijo
predtekov. Manj ucinkovit je, ¢e gre za en sam
maksimalno hiter Sprint.

Kon¢na ugotovitev je bila, da stanje treniranosti ne
vpliva na delovanje kreatina v organizmu. Kreatin
je enako pomagal slabo in dobro treniranim posa-
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meznikom. (“Ucinek kreatina z glukozo in brez nje
na doseZke treniranih in netreniranih moskih in
Zensk v Sprintu”, International Journal of Sports
Nutrition, vol. 8(2), Izvlecki konference o sportni
prehrani v Williamsburgu, ZDA, str. 204-205,
1998).

Ce razmiSljate, da bi uporabili kreatin, lahko po-
skusite s 6 g na dan (namesto dosedanjih kultnih
20 g), in sicer v 12 odmerkih po pol grama ali 6
odmerkih po en gram. To koli¢ino jemljite 5 do 6
dni pred zelo intenzivnim ciklusom treninga. Po
tem jemljite le po 2 g kreatina na dan, kar zago-
tavlja ohranjanje visoke koncentracije tega silno
mocnega miSi¢nega goriva. Pet- ali Sestdnevno
kopicenje lahko spet poskusite po 8 do 12 tednih.
(Ce ni¢ drugega, boste potem, ko bo znanost ugo-
tovila, da megaodmerki sinteti¢nega kreatina
morda organizmu na dolgi rok $kodujejo, lahko
rekli, da ste si delali trikrat manj $kode kot tisti,
ki ubogajo priporocila proizvajalcev (in prodajal-
cev) ¢arobnega prahu /op. prev./)

Drugi nacin je, da miSice nasitite s kreatinom s 3-
gramskimi odmerki v 30 zaporednih dnevih. Ta
nacin se je pokazal za enako dobrega kot jemanje
20-gramskih odmerkov, njegov ugoden stranski
ucinek pa je, da se v telesu zaradi kreatina tako
kopici le minimalna koli¢ina vode.

V celoti gledano novi manjsi odmerki kreatina v
primerjavi z dosedanjimi 20 g na dan zagotavljajo
manjsi pribitek telesne teze. Dobro je vedeti, da z
njimi lahko intenzivneje trenirate intervalno in

nato tudi bolje tekmujete. .
Jim Bledsoe

Dodatek zgodbi o kreatinu

V preteklih letih ste najbrz Ze toliko prebrali o krea-
tinu, da se na tem podrocju pocutite Ze prave stro-
kovnjake. Verjetno pa niste vedeli naslednjega:

1. V miSicah se zviSuje koncentracija te snovi ze
samo, Ce zelo intenzivno trenirate. Jetra uporab-
ljajo aminokisline arginin, glicin in metionin in z
njimi tvorijo vec kreatina, kot je obiCajno ter ga s
krvjo posiljajo v miSi¢ne celice. Ta naravni pri-
rastek kreatina v telesu je torej Se ena prednost
intenzivnega treniranja pred pocasnimi dolgotraj-
nimi obremenitvami.

* Ker je miSice mogoce nasititi s kreatinom samo
do dolocene meje, je povsem mogoce, da Sportni-
ku, ki trenira zmerno in stalno, kreatinski dodatki
lahko koristijo celo bolj kot tistim, ki trenirajo zelo
intenzivno in imajo Ze po naravni poti v misi¢nih
celicah vec kreatina.

* Zavedati pa se moramo dvojega. Koncentraci-
ja kreatina v miSicah, ki jo dosezemo z intenzivnim
treniranjem, nikoli ni tako visoka, kot ¢e jemljemo
sinteti¢ni kreatinski pripravek. Celo ¢e trenirate
izjemno intenzivno, z umetnim vnasanjem kreati-
na v telo dosezke Se izboljsate.

* Kdor trenira intenzivno, si pred zmerno treni-
rajo¢im seveda ustvari prednost kar zadeva Zivc-
nomisi¢no koordinacijo (usklajenost gibanja) in
zato lahko z uporabo kreatina Se ve¢ pridobi pri
hitrosti oz. eksplozivni moci.

2. Hitra miSi¢na vlakna so sposobna v sebi nako-
piciti ve¢ kreatina kot pocasna. Tako lahko oseba,

ki je naravno obdarjena z ve¢jim odstotkom hitrih

Svew

svew

3. Zdi se, da jemanje kreatina okrepi misi¢no “so-
matestezijo” ali dobro pocutje miSic, in sicer tako
med dolgotrajnimi napornimi obremenitvami kot
tudi skrajno intenzivnimi kratkimi intervalnimi
izbruhi energije. Tako so porocali skoraj vsi mer-
jenci v nemski raziskavi, ki jo omenja Jim Bledsoe.
Razlog za to je morda lastnost kreatina, da nevtra-
lizira neprijetne obcutke, ki spremljajo vedno vecjo
zakislenost miSic ali pa pospeSitev prenosa na zvezi
kreatin-fosfokreatin, kar pomeni prenaSanje ener-
gije s pomocjo kreatina iz mitohondrijev, kjer
energija dejansko nastaja, v miSicne celice, kjer de-
jansko sluzi kréenju miSic.
4. Kljub temu, da kreatin na vecino Sportnikov
deluje mo¢no spodbujevalno, pa na nekatere
o€itno sploh ne vpliva. Strokovnjak za kreatin z
univerze v Nottinghamu, Paul Greenhaff, ocen-
juje, da je v Sportni populaciji od 25 do 30 odstot-
kov oseb, ki se na dodajanje kreatinskih priprav-
kov ne odzivajo pozitivno. MoZni razlogi za to so:
nenavadno velik odstotek po€asnih mi$i¢nih vla-
ken, naravno visoka koncentracija kreatina v
zivno ali/ in povecanje telesne teze v zvezi z jema-
njem prevelikih odmerkov.
5. Kreatin bi lahko posebej pomagal nad 60 let
starim ljudem, ki imajo tezave, ker izgubljajo
miSi¢no maso. Po 60. letu starosti se mi§i¢na masa
hitro zmanjSuje, dodatna tezava pa je, da so mi-
Sicne celice starostnikov slabo nasicene s kreati-
nom. Vzrok je delno to, da starejsi ljudje navad-
no jedo manj kot mlajsi in zato s hrano dobijo manj
kreatina. StarejSi rod se pogosto zavestno odreka
mesu, ker uzivanje mesa — pravilno — povezujejo s
celo vrsto bolezni. Meso, §e posebej surovo, je
glavni vir kreatina.
Kreatinski dodatki najbolj povecujejo misiéno moc
tistih, ki ga imajo v miSicah premalo, zato je Se
toliko bolj vabljiv za starejse.
Prve raziskave kazejo, da lahko starostniki mo¢no
okrepijo miSice, ¢e pogledajo v kreatinsko skledo.
Vadba in jemanje kreatina lahko koncentracijo
slednjega v miSicah v primerjavi z zgolj jemanjem
kreatinskih dodatkov, zviSata za 50 odstotkov.
Owen Anderson

NAJNOVEJSE ZNANJE

Pretreniranje in okuzbe
ter kako se jim ogniti

Vecino $portnikov nas obhaja nenehna potreba,
da bi svoje dosezke $e izboljsali. Z napornim tre-
niranjem, nastopi in neustreznim pocitkom pa si
Zagamo vejo, na kateri sedimo: iz takih zelo stres-
nih okoli$¢in se navadno izcimijo ponavljajoce se
okuzbe in slabi nastopi.

Stres povzroci prehodno zmanj$anje dolo¢enih
funkcionalnih sposobnosti, sledi pa mu prila-
goditev, ki poskrbi, da se te sposobnosti ne le ob-
novijo, temvec celo okrepijo. Ta pojav imenujemo
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“sindrom splo$ne adaptacije.” V fizioloSkem smi-
slu je stres preobremenitev z vadbo (s koli¢ino in/
ali intenzivnostjo), ki povzro€i utrujenost, a z roko
v roki z ustreznim pocitkom dokon¢no poskrbi za
rezultatski napredek. To je osnovno nacelo uspes-
nega treniranja.

Ce pa je obremenitev prehuda in pocitek neus-
trezen, se znajdemo v nenehnem stresu. Ce si s po-
¢itkom $e lahko opomoremo, imenujemo ta pojav
“preseganje”, torej smo zavestno segli nekoliko
¢ez razumne meje obremenjevanja. Ce pa si ne
moremo opomoci in postanemo kroni¢no utruje-
ni, se Ze spogledujemo s sindromom pretrenira-
nosti. V takih okoliS¢inah je treba na $portnikovo
Zivljenje pogledati s celostnega zornega kota. Vsi
npr. nimajo te srece, da bi jim pokrovitelji placevali
stroSke Zivljenja in treniranja, zato morajo najti
ravnovesje med pritiski poklicnega ali Studijskega
in druzinskega Zivljenja ter pritiski, ki jih ustvarja
treniranje. UpoStevati je treba vse zunanje vplive.
Sindrom pretreniranosti (SP) se lahko kaze fizi-
olosko, imunolosko in biokemi¢no. Dobro ga po-
znajo tako Sportniki kot tudi trenerji in znanstveni-
ki. V skrajnih primerih lahko prisili §portnika, da
preneha trenirati in nastopati. Najveckrat ga od-
krijemo, ko Sportnik zvecuje treninske obreme-
nitve in s tem ni¢ ne pridobiva, temve¢ celo naza-
duje. Sindrom pretreniranosti sestoji iz kakih 250
znamenj, ki delajo njegovo patologijo sila zaple-
teno. To je tudi razlog, da je zelo tezko vzposta-
viti u¢inkovit sistem njegovega zgodnjega odkri-
vanja in preprecevanja.

Sportna znanost je odkrila dve temeljni vrsti pre-
treniranosti, pretreniranost simpaticnega Zivénega
sistema in pretreniranost parasimpaticnega Zive-
nega sistema. Pravzaprav je pretreniranost vedno
kombinacija obeh, le venem primeru prevladuje-
jo prvi vzroki, v drugem pa drugi. Znamenja prve
so: zviSan sréni utrip v mirovanju, hujsanje,
nespecnost in razpoloZenjske motnje ter zviSana
koncentracija kortizola v krvi. Znamenja druge
vrste pretreniranosti, ki se zdi bolj kroni¢na in
globlja pretreniranost, so: znizana frekvenca src-
nega utripa v mirovanju, hipoglikemija med tre-
niranjem, brezvoljnost, nizek krvni tlak v mirova-
nju in nizka koncentracija laktatov v krvi med sub-
maksimalnimi in maksimalnimi obremenitvami ter
slabo odzivanje kortizola in adrenalina na obre-
menitve. Parasimpati¢na pretreniranost je tesno
povezana z izCpanostjo Zivenega sistema in siste-
ma Zlez z notranjim izloanjem, medtem ko je
simpaticna pretreniranost bolj povezana z uravna-
vanjem Zivénega sistema in sistema Zlez z not-
ranjim izlo¢anjem navzgor. Ko pri Sportnikih od-
krivamo SP je treba razmisliti o bipolarni izmen-
javi nevroendokrine homeostaze (z drugimi be-
sedami, ali so koncentracije hormonov v krvi visje
ali nizje od normalnih vrednosti) in od Sportnika
zvedeti popolno zgodovino razvoja sindroma pre-
treniranosti.

Sindrom pretreniranosti in okuzbe

Ena od najresne;jsih posledic SP je zatiranje delo-
vanja obrambnega sistema organizma, zaradi ¢esar
si pretrenirani Sportnik takoj nakoplje kako in-
fekcijsko bolezen. Neko raziskovalno mostvo je
preucevalo 52 vrhunskih $portnikov (Kingsbury in
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sodelavci, 1998, British Journal of Sports Medi-
cine). Glede na utrujenost zaradi treniranja so jih
razdelili v tri skupine. V skupini A so bili $portni-
ki, ki niso bili trajno utrujeni, v skupini B so bili
zvecer mocno utrujeni Sportniki, ki pa so si do tre-
ninga drugega dne opomogli, v skupini C pa taki,
ki so bili kroni¢no utrujeni in niso bili sposobni
normalno trenirati vsaj nekaj tednov zapored,
torej verjetno osebe s sindromom pretreniranosti.
V skupini A ni bilo nobenih okuzb, v skupini B je
bil en sam primer, v skupini C pa je bilo bolnih ve¢
kot polovica.

Sportniki so bolj obcutljivi za obicajne bolezni,
kakr$ne so razne okuzbe zgornjih dihalnih poti.
Ugotovili so mo¢no zvezo med prehladnimi
boleznimi in intenzivnim treniranjem, zahtevnimi
nastopi ali obdobji napornega treniranja. Da bi
¢im bolje razumeli mehanizme oslabelosti imun-
skega sistema, ki so posledica pretiranega napre-
zanja, so raziskovalci osebam merili razne imu-
noloske in biokemi¢ne spremenljivke; tako so pri
bolnih izmerili nizke koncentracije glutamina, pri
treniranih $portnikih, ki so pozneje zboleli za ka-
tero od okuzb dihalnih poti, pa so ugotovili manj
imunoglobulina A v slini, kot je normalno .
Toda, ¢e bi o slabenju obrambnega sistema in
odpornosti proti okuzbam na Siroko sklepali na
0snovi opazovanja enega samega imunskega me-
hanizma, bi kaj lahko skrenili s prave poti.
Obrambni sistem organizma je iz cele vrste raz-
li¢nih in pomembnih prvin in nekateri njegovi deli
toliko ¢asa pocivajo, dokler ne odpove kaka druga
veja sistema; tedaj zacnejo delovati. Npr. vsak
petstoti ¢lovek nima imunoglobulina A, a zato ti
ljudje niso bolj obcutljivi za okuZbe zgornjih di-
halnih poti, kajti pomanjkljivost nadomescajo
druge sestavine obrambnega sistema. Ce pa od-
pove vec njegovih sestavin, pride do bolj sploSne
oslabitve sistema in Sportnik postane bolj obcutljiv
za okuzbe. Posamezne spremembe imunskih para-
metrov morda niso kliniécno pomembne, toda ko
se zdruzijo e z drugimi Skodljivimi spremembami,
lahko pride do patoloskega stanja, kot so neneh-
no se ponavljajoce okuzbe, povirusna iz€rpanost,
sindrom pretreniranosti ali sindrom kroni¢ne
utrujenosti.

Kaj lahko naredimo, da Sportnika
zaSc¢itimo?

Spremljanje stanja obrambnega sistema telesa bi
moralo postati sestavina priprave treninga. Sport-
niki trenirajo z vrhunsko opremo, stalno sprem-
ljajo frekvenco srénega utripa, jedo posebno hra-
no in trenirajo po dognanih nacrtih. Vendar vse to
ne pomeni ni¢, ¢e telo ni zdravo. Ceprav ni enega
samega diagnosti¢nega testa, s katerim bi ugoto-
vili, ali je Sportnik Zrtev sindroma pretreniranosti,
lahko z vrsto preiskav enega samega vzorca krvi
pois¢emo znamenja pretreniranosti oz. oslabelosti
obrambnega sistema. Pravocasno opozorilo, da je
obrambni sistem oslabel, omogo¢i, da nekoliko
spremenimo treniranje in se izognemo sindromu
pretreniranosti. To lahko tudi pomaga izlociti
druge mozZne vzroke za slabo nastopanje, npr.
slabokrvnost, okuzbo ali miSi¢no poskodbo.
Britanski Sportniki lahko to storitev poiscejo na
oddelku IMMUNOSPORT univerze v Birmingha-
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mu. Cena krvne preiskave je 30 funtov (okrog 8000
tolarjev). Obisk vkljucuje 30 do 60-minutni pogo-
vor o trenlngu in zunajSportnem zivljenju, s cimer
je mogoce ugotoviti tudi druge dejavnike, ki bi
utegnili slabo vplivati na $portne dosezke. Obis-
kovalci dobijo vpraSalnik, ki ga izpolnjujejo vsak
dan in tako spremljajo svoje telesno in dusevno
pocutje. Vprasalnik jim pomaga “poslusati” telo in
trenirati samo, ko so popolnoma zdravi, ter us-
trezno spreminjati trening, ko so pritiski z drugih

.....

Kaj vam povedo krvne preiskave?

1. Stevilo belih krvnick je stevilo belih krvnih celic
(vse bele celice, nevtrofili in limfociti) v dolocenem
volumnu krvi. Bele krvnicke napadajo, unicujejo
in pouzivajo tujke, ki prinasajo okuzbe. Tekaci na
dolge proge oz. vzdrzljivostni $portniki nasploh jih
imajo pogosto premalo, zato so obcutljivi za
okuzbe.

2. Glutamin je gorivo imunskega sistema in je
nujen za optimalno delovanje belih krvnick.

3. Cink je zelo pomemben pri ohranjanju delo-
vanja imunskega sistema. Vzdrzljivostnim Sportni-
kom ga velikokrat manjka.

4. Kreatin kinaza opozarja na poSkodovane
miSicne celice, kar je lahko posledica nepopolne-
ga okrevanja po treningu.

5. Hemoglobin je kisik prenaSajoca sestavina krvi.
Ce je koncentracija hemogloblna nizka, je Sport-
nik lahko slabokrven, zaradi Cesar se pocuti utru-
jenega in Sibkega.

6. Hematokrit je Stevilo rdecih krvnick v doloce-
nem volumnu krvi. KaZe na stanje hidriranosti, tj.
prepojenosti organizma z vodo. Dehidracija lah-
ko moc¢no poslabsa dosezke.

Biokemi¢ni laboratorij Sole za znanost o Sportu in
treniranju na birminghmaski univerzi opravi ana-
lizo krvi. Sportnik dobi obsezeno poroéilo o stanju
imunskega sistema in prakti¢ne nasvete, kako lah-
ko telo najbolje utrdi pred okuzbami in ustrezno
spremeni treniranje. Vrhunski Sportniki bi si mo-
rali dajati pregledovati kri na vsakih 6 do § tednov,
ker tako lahko pravocasno ugotovijo spremembe
stanja obrambnega sistema in primerno ukrepajo.

Prakticne strategije za preprecevanje
okuzb in sindroma pretreniranosti

1. V dnevniku treninga redno delajte zapiske o
razpoloZenju, utrujenosti in morebitnih bole¢inah
v miSicah; ¢e se vam obicajen trening zdi bolj
zahteven kot sicer, trenirajte lahkotnejse in man;.
2. Vtedenski program treniranja vkljucite dan ali
dva pocivanja; veC treninga ni vedno tudi bolje.
3. Ko zbolite, pocivajte. Ce vas boli grlo, Ce ste
prehlajeni ali ¢e Cutite, da ste kakorkoli drugace
okuZeni, ne trenirajte intenzivno. Tudi po bolezni
ne planite takoj v najhujsi trening. K obi¢ajnemu
delu se vracajte postopno.

4. Izogibajte se stikom z [judmi, ki so zboleli. Za
okuzbe ste najbolj obcutljivi prvih nekaj ur po
napornem tremran]u

5. Nikar si ni¢esar ne delite z drugimi (steklenic
s pijaco, kopeli, savne). Prehladne okuZzbe se
prenasajo z osebnim stikom ali dihanjem zraka v
bliZini okuZenih ljudi.

6. Ohranjajte primerno ustno in kozno ¢istoco.
7. PoskuSajte ukrepati tako, da nikoli ne boste
imeli suhih ust; med vadbo redno pijte. Zvetite
zvecilni gumi. Slma vsebuje protibakterijske bel-
jakovine, toda med treniranjem je nastaja manj kot
obicajno.

8. Mogoce se je cepiti proti gripi. Najbolje je, ce
to storite zunaj tekmovalne sezone.

9. Poskrbite, da boste dovolj spali (vsako no¢ naj-
manj 6 ur). Raje pojdite spat bolj zgodaj, kot da
zjutraj dlje spite.

10. S prehrano si zagotovite ustrezno koli¢ino
energije, dovolj ogljikovih hidratov in beljakovin.
Posvetujte se s strokovnjakom za Sportno prehra-
no. Pomislite na multivitaminski in rudninski do-
datek (samo toliko, kolikor je priporo¢eni dnevni
odmerek), ki naj vsebuje cink, vitamina A in C, §e
posebej v ¢asu najbolj napornega treniranja, in ¢e
ne jeste dovolj sveZega sadja in zelenjave.

11. Kar se da zmanjSajte psihicni stres. S §portnim
psihologom se posvetujte o tehnikah lajSanja stre-
sa.

12. Dogovorite se za redne preiskave krvi.

Primer triatlonke s sindromom
pretreniranosti

Starost: 30 let

Sport: triatlon

Raven: klubska

Spol: Zenska

Znamenja: Kljub temu, da je dovolj spala, je bila
nenehno utrujena in bolele so jo noge. Od ene do
druge enote treninga si ni opomogla. Ponavljali so
se prehladi in okuzbe.

Pogovor: Da bi izboljsala hitrost tekaskega odse-
ka triatlona, je trikrat na teden zacela teci na tar-
tanski stezi,. Trenirala je dvakrat na dan. Popol-
noma ni pocivala niti en dan v tednu. Namesto da
bi pasivno pocivala, je enkrat na teden eno uro
pocasi kolesarila. Med treniranjem ne pije ogljiko-
hidratnih napitkov.

Rezultati krvnih preiskav: Malo belih krvnick. Niz-
ka koncentracija glutamina. Visoka koncentraci-
ja kreatin kinaze. Vse druge preiskave so pokaza-
le normalne vrednosti.

Nasvet:

1. Vzdrzljivostni trening lahko znacilno zniza
Stevilo belih krvnick. Stresni hormon kortizol je
tisti, ki pri vzdrZljivostnem treniranju povzroci
zmanjS$anje Stevila belih krvnick. Zelo pomembno
je, da vsak teden vsaj en dan popolnoma pocivamo
ali da je dan pocitka na vsake tri dneve treninga.
Pocitek naj bo pasiven, torej tisti dan nobenih
drugih $portov! Popoln pocitek je namenjen ob-
navljanju glikogenskih rezerv in miSi¢nih vlaken in
to je Cas, ko zanjemo koristi treninga.

2. Glutamin je nujen za optimalno delovanje
rdecih krvnick. Ce ga v krvi ni dovolj, dolo¢ene
celice imunskega sistema ne morejo pravilno de-
lovati, zaradi ¢esar postane ¢lovek bolj obcutljiv za
prehlade in druge okuzbe. VzdrZljivostni trening
$e posebej trosi glutamin, zato je treba njegovo
koncentracijo poskuSati ¢im bolj zviSati. Trenutno
$e ni znano, ali bi ga bilo koristno dodajati prehra-
ni. Eno pa popolnoma drzi: za glutamin poskrbi-
mo, ¢e v Casu napornega vzdrzljivostnega treniran-
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ja jemo z ogljikovimi hidrati bogato hrano. Ce med
posameznimi enotami treninga in med samim tre-
niranjem ne uzivamo ogljikovih hidratov, za¢ne
telo uporabljati alternativna goriva, eno od teh je
tudi glutamin, in za normalno delovanje belih
krvnick ga je kmalu premalo.

3. Cim manj trenirajte na stezi (ne ve¢ kot 1-2-
krat na teden), in ¢e je le mogoce, tecite po travi.
Trda steza lahko precej poSkoduje miSi¢na vlakna,
zaradi Cesar se zviSa koncentracija kreatin kinaze
v krvi. Zaradi nje so miSice bolece in teZke; najbolj
se lahko nakopici v 3-5 dnevih po intenzivnem
treningu. Tudi poskodbe skeletnih misic (zaradi
teka, dviganja utezi, vzdrzljivostnega kolesarjenja),
se kazejo s spro$¢anjem vecje kolicine kreatin ki-
naze v kri. Pred nastopom mo¢no zmanjsajte tre-
niranje (posebej na stezi).

Opombe

Triatlonka se je vrnila ¢ez mesec dni in preiskava
krvi je pokazala, da so se stvari uredile. Prijavila
se je za redne preiskave krvi in spremljanje stanja
imunskega sistema. Dobila je vprasalnik, s po-
mocjo katerega je lahko spremljala svoje prilaga-
janje na treninSke obremenitve in skrbela, da ji
zunanji vplivi ne bi kvarili dosezkov.

Paula Robson

TRENING

Zvisajmo laktatni prag
s kratkimi intenzivnimi
obremenitvami

Ce ste tekac, enako pa velja za plavalce, kolesarje,
smuske tekace in druge vzdrZljivostne $portnike,
najbrz redno delate tempo trening in upate, da
boste tako zviSali hitrost gibanja, pri kateri se
zacne v krvi hitro kopiciti laktat. Ta trening ime-
nujemo trening laktatnega praga. NajnovejSe raz-
iskave pa odkrivajo, da to ni najbolj u¢inkovit nacin
za zviSevanje laktatnega praga.

Za pristaSe treninga tempa je to slaba novica, kajti
laktatni prag je najbolj$i napovedovalec vzdrz-
ljivostnih dosezkov na razdaljah od 800 m do ma-
ratona. LP je v tem boljsi od gospodarnosti teka,
maksimalne in eksplozivne moci, gibljivosti, spret-
nosti in celo najvisje cenjene spremenljivke, aerob-
ne moci, ki jo opiSemo s formulo VO, max, tj. mak-
simalna poraba kisika.

Zakaj trening tempa ni vec zlato merilo treniranja
hitrosti laktatnega praga? Po definiciji je tempo tek
neprekinjen, 5-6 km dolg tek s hitrostjo, ki je pri-
blizno za 7-10 sekund na kilometer pocasnej$a od
tempa teka na 10 km (kolesarji in plavalci naj se
25 do 30 minut naprezajo pri 85-90 odstotkih
maksimalne frekvence sr¢nega utripa). Ta hitrost
ustreza dejanski hitrosti teka pri laktatnem pragu.
To pomeni, da se med tempo tekom tvori soraz-
merno malo laktata, kajti laktatni prag opiSemo z
intenzivnostjo, nad katero se zaCne v krvi kopicit
laktat. Ce trenirate pri ali ob laktatnem pragu, in
to se dogaja med tempo tekom, se laktat pravza-
prav v resnici sploh ne za¢ne kopiciti.
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To pa je slabo, kajti najnovejSe raziskave spo-
znavajo, da laktatni prag ni odvisen samo od kopi-
¢enja laktata v miSicah nog, ampak tudi od vescosti
teh miSic, da se laktata znebijo oz. da ga porabijo
kot energijo. Kopifenje se nanaSa na nastajanje
laktata v miSicah in prodiranje le-tega v krvni ob-
tok, CiScenje pa, da ta ista miSicna vlakna laktat od-
pravijo iz krvi in okoliskih tkiv.

To je dinamicen proces in relativna hitrost nasta-
janja in odpravljanja laktata iz misi¢nih vlaken oz.
krvi doloca, ali ste med tekom, kolesarjenjem itd.
pod laktatnim pragom, nad njim ali ravno na pra-
gu. Ce hitrost nastajanja laktata dlje casa presega
hitrost odpravljanja, ste nad laktatnim pragom.
Tako lahko laktatni prag izbolj§amo na dva naina:
da zmanjSamo proizvodnjo laktata ali pospesimo
njegovo odpravljanje.

Lepemu $tevilu Sportnikov se bo to morda zdelo
malce nenavadno, Se posebej tisti del, ki govori o
odpravljanju laktata iz krvi in miSic. Zakaj bi
misicne celice hlastale po ne¢em (laktatu), kar jim
potencialno Skoduje, in zakaj bi nekaj metale stran
samo zato, da bi si to isto spet zaZelele?

Laktatno presenecenje

Na prvo vprasanje ni tezko odgovoriti. Laktat ni
slaba stvar. V nasprotju s $e vedno prevladujo¢im
mnenjem ne povzroc€a niti misicnih bolecin niti
utrujenosti. Tudi drugo ni pretrd oreh: ko se nje-
gova koncentracija v miSi¢nih celicah mocno zvisa,
ga zacasno vrzejo ven, toda misi¢ne celice si ga
pravzaprav Zelijo, ker je izjemno pomemben vir
energije med samimi nastopi, in tudi ko intenzivno
treniramo. Drugace povedano, miSi¢ne celice ga
pograbijo, ker ga hocejo uporabiti kot gorivo. Lak-
tatna molekula, ki jo pobere miSi¢na celica, je
morda celo prav tista, ki jo je ista celica prej (med
vadbo) poslala v kri. Ali pa je laktat, ki ga poc¢asno
misi¢no vlakno prevzame od hitrega ali morda lak-
tat, ki iz trdo delujoce celice potuje v drugo, ki ni
tako obremenjena. Kakorkoli Ze, laktat je zelo di-
namicen, saj se nenehno seli iz miSi¢nih celic in
spet nazaj vanje.

Ce laktatni prag zviSujemo tako, da poskusamo
zmanjsati proizvodnjo laktata v misi¢nih celicah,
pravzaprav poskuSamo izboljsati “oksidativne
energijske sisteme”, tj. njihovo sposobnost, da iz
krvi pobirajo kisik in ga uporabijo za hitro razgra-
jevanje laktata (piruvata). Ce se laktat razgrajuje
zelo hitro, nastaja veliko energije in se ga malo
preliva v krvni obtok in sre¢ni $portnik s takimi
lastnostmi bo dobro pripravljen, mocan, hiter tek-
movalec z visokim laktatnim pragom.

Krepitev oksidacijskih energijskih sistemov pose-
bej pomeni povecevanje sposobnosti srca za pre-
nasanje kisika in sposobnosti misi¢nih celic, da
kisik uporabljajo za razgrajevanje laktata. Za to je
potrebno tako zvecanje koncentracije aerobnih
encimov v miSicah kot tudi povecanje Stevila mi-
tohondrijev v miSi¢nih vlaknih.

Kaj je MCT-1?

Druga moznost — pospesevanje odpravljanja lak-
tata — pa je nekoliko drugacna. Fiziologi dolga leta
niso znali odgovoriti na vprasanje, ali bi bilo de-
jansko mogoce izboljsati sposobnost miSic, da bi
zajemale posebej veliko laktata in ga razgrajevale
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v gorivo. Toda leta 1993 je strokovnjak za laktat
Arend Bonen s svojo raziskovalno skupino na uni-
verzi Waterloo v Ontariu pokazal, da bi se miSice
lahko v resnici naucile hitro “pocistiti” z laktatom,
seveda ¢e izberemo pravi treninSki drazljaj
(“VzdrZljivostni trening pospesi transport laktata v
skeletnih miSicah”, Acta Physiologica Skandinavica,
vol. 147(3), str. 323-327, 1993). Tedaj $e nihce ni
vedel, kako miSice dejansko prenaSajo vec lakta-
ta, kot je normalno.

Toda Bonen in njegovi raziskovalci so trmasto
delali naprej in leta 1996 v miSi¢ni celici odkrili
beljakovino MCT-1 (monokarboksilat transporter
1). Uspelo jim je dokazati, da je MCT-1 v resnici
prenasalec laktata; slednjega lahko potiska v
miSicne celice, kjer lahko razpade v neposredno
energijo za telesne napore (“Vioga prenasalca lak-
tata (MCT-1) v skeletnih miSicah”, American Jour-
nal of Physiology, vol. 271 (Endokrinologija in pre-
snova 34), str. E143-150, 1996).

Zgodi se naslednje: ko MCT-1 nastane, se pripne
na membrano miSic¢ne celice; s te “preze” na mem-
brani MCT-1 lahko pograbi molekulo laktata, ki
plava v krvi ali v prostoru med tkivi in jo potisne v
miSicno celico. Cim ve¢ MCT-1 imate na svojih
tat —in tem visji bi moral biti va$ laktatni prag (t]
tem hitreje lahko tecete, kolesarite itd., ne da bi
se vam v krvi nakopicilo veliko laktata).

Seveda miSic¢ne celice ne ustvarjajo MCT-1 kar
tako, ¢e se vam zazdi, da je to nujno. Dolo¢ena
vrsta treninga spodbudi miSice, da za¢nejo mrz-
li€no tvoriti MCT-1, medtem ko druge vrste tre-
ninga tako ne delujejo. Ce torej Zelite kar se da
zviSati laktatni prag, morate ugotoviti, kakSne
obremenitve spodbujajo nastajanje MCT-1.
Kaksni bi lahko bili ti treningi?

Odkar je odkril MCT-1, je Bonen napisal zajeten
Sop znanstvenih ¢lankov, ki so sila zanimivo bra-
nje. Njegove kljucne ugotovitve 80:

lovale laktat, ¢e prej ne povecate koncentracqe
MCT-1. Tu ni nobenih bliZnjic!

2. Tako skeletne kot sréna miSica lahko mocno
povecajo koncentracijo MCT-1 (zavedati se mora-
mo, da je srce velika pe¢, v kateri zgoreva laktat)
3. MCT 1se doka] hitro odziva na treniranje, saj
se v 7 dnevih poveca za 18 odstotkov. Potencialne
izboljSave koncentracij MCT-1 pa so Se veliko
vecje, Ce ustrezno treniramo daljSe obdobje.
Kako intenzivna mora biti obremenitev, da na-
jbolj spodbode nastajanje MCT-1? Raziskovan-
je na tem podrocju je Se v plenicah, pocasi pa
postaja jasno, da so najboljse zelo velike inten-
zivnosti. V Bonenovi najnove;jsi Studiji so labo-
ratorijske podgane razdelili v dve skupini; obe
sta trenirali po tri tedne. Ena skupina je trenira-
la zmerno intenzivno — v tempu samo 21 m na
minuto na tekocem traku z 8-odstotnim nagi-
bom. Druga skupina je trenirala intenzivno — z
dokaj visoko hitrostjo 31 m na minuto po klan-
cu s 15-odstotnim nagibom. (“Od intenzivnosti
odvisni in za tkivo specificni prirastki porabe lak-
tata in MCT-1 v sréni in skeletnih miSicah”, Jour-
nal of Applied Physiology, vol. 84(3), str. 987-994,
1998).

Po treh tednih zmernega treniranja niso glodalci ni-
ti za malo zviSali koncentracije MCT-1! Tudi laktata
niso porabili ni¢ vec kot prej. Nasprotno pa so pod-
gane, ki so trenirale intenzivno, v najpomembne;jsih
miSicah zviSale MCT-1 za 70 do 94 odstotkov, po-
rabo laktata pa povecale za okrog 80 odstotkov.
Intenziven trening je tudi bolj koristil srcu. Po treh
tednih zmernega treniranja se je MCT-1 srca zviSal
za 36 odstotkov, poraba laktata v srcu pa za 72
odstotkov. Po tritedenskem intenzivnem trenira-
nju pa se je MCT-1 srca zviSal za 44 odstotkov, po-
raba laktata v srcu pa kar za 173 odstotkov!

Te prve raziskave moc¢no podpirajo tezo, da je za
zviSevanje beljakovine MCT-1 in porabo laktata
kot gorlva nu]no trenirati zelo intenzivno. Najbrz
je najmocnejsi drazljaj za zviSevanje MCT-1 veli-
ka koncentracija laktata v krvi in miicah (tako kot
je najboljsi drazljaj za zviSanje VO,max maksimal-
no izrabljanje kisika). Zakaj bi miSi¢ne celice sicer
“skrbelo” odpravljanje laktata, e koncentracije
laktata nikoli ne bi bile velike?

Zakaj trening tempa ni tako uspeSen?

Seveda v miSicah in krvi ne morete nakopiciti lak-
tata in spodbuditi nastajanja MCT-1, e ne tre-
nirate zelo intenzivno. To pa je tezava, ki nastopi
pri treningu tempa.

Ker je intenzivnost tempo tekov skoraj enaka
hitrosti laktatnega praga, se laktat znatneje ne
kopici in zato nikoli zares ne spodbudi misi¢nih
vlaken, da bi se naucila odpravljati oz. uporabljati
laktat za tvorbo nove energije. Lahko pa seveda
trdite, da so teki z laktatno hitrostjo odli¢ni, kar
zadeva proizvodno stran enacbe, ker misi¢ne celi-
ce ucijo, naj nikoli ne proizvajajo in izlocajo prevec¢
laktata. Toda taki argumenti so Sibki, kajti razis-
kovanje prepricljivo kaze, da je bolj intenzivno tre-
niranje boljse za prozenje sprememb v zvezi z
manj$o proizvodnjo laktata (tj. ve¢ mitohondrijev,
vec kapilar na eno misi¢no vlakno, ve¢ encimov in
vecje ter mocnejse srce).

Zato so bolj od tempo tekov ucinkoviti teki na
1000-metrskih razdaljah v tekmovalnem tempu za
3000 m, 1200-, in 1600-metrska ponavljanja v tek-
movalnem tempu za 5000 m, 3-kilometrski odseki
vtempu tekme na 10 km in treningi kopicenja lak-
tata, ki vsebujejo 1-minutne skoraj maksimalne
obremenitve in 3-minutne vmesne pocitke. Za-
nimivo je, da je izvrstno sredstvo za viSanje laktat-
nega praga tudi krozni trening zdruzen z intenziv-
nimi teki — vsekakor boljsi od tempo tekov.
Intenzivne obremenitve, pri katerih nastaja veliko
laktata, bi morale izbolj$ati tudi “pufersko” spo-
sobnost misic, tj. sposobnost, da prenasajo visoke
skoke zakislenosti, ki spremljajo zelo intenzivno
vadbo.Te dozivljamo med hitrimi zakljucki tekov,
med nenadnimi vmesnimi pospeski, s katerimi se
tekmovalci skusajo otresti nasprotnikov, in med
tekom navkreber na tekmi ali na treningu. Poja-
vijo se tudi, ¢e tek zacnemo prehitro; brez dobro
razvite puferske sposobnosti ni mogoce razmisljati
o hitrem zaklju¢ku nastopa ali intenzivnih zadnjih
odsekih treninga.

Kratki Sprinti
Raziskovalci z drzavne univerze v Iowi ugotavlja-
jo, da Sportniki lahko izbolj$ajo sposobnost od-
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pravljanja laktata in puferske sposobnosti miSic s
treningi, v katerih prevladujejo 45- do 120- sekund-
ni intervali s skoraj maksimalno intnezivnostjo z 2-
do 4-minutnimi vmesnimi pocitki. (“Trening za
prenasanje mlecne kisline: Poplava mlecne kisline ni
nujno slaba stvar — ¢e jo lahko preneses”, Running
Research News, vol. 8(6), str. 1-4, 1992).
Namen kratkih maksimalnih naporov je, da na-
kopicijo laktat, medtem ko je utemeljitev relativno
dolgih vmesnih pocitkov v tem, da z njimi posku-
Samo prepricati miSice, da okrepijo presnavljanje
tako nastalega laktata — pa tudi, da si telo v celoti
opomore za naslednji prav tako zelo intenziven
interval. Taki treningi bi morali znatno povecati
Nobenega dvoma ni, da tempo teki zmerno pozi-
tivno vplivajo na laktatni prag. Z njimi se $portnik
nauci da relativno intenzivno tece, kolesari itd.
dokaj dolgo ¢asa. Toda, ¢e hocete res posteno zvi-
Sati laktatni prag, se nekoliko manj oklepajte tre-
ninga tempa in zacnite treniranje zacinjati z zares
ucinkovitimi sredstvi za viSanje laktatnega praga.
Kmalu boste ugotovili, da se sprememba treninga
v prid krajsih in intenzivnej$ih obremenitev obre-
stuje tudi z boljSimi dosezki.

Owen Anderson

PREHRANA
Kratke o Sportni prehrani

Nancy Clark veliko objavija — in ne brez razloga.
Njene knjige in clanki so zelo berljivi ter pomemb-
ni. Mladi Sportniki si delajo velikansko Skodo, ko
zjutraj, ne da bi prej kaj pojedli, na vrat na nos drvijo
v Solo, tam pa se hranijo z industrijsko predelano,
najveckrat hitro pripravljeno hrano.

Na vsakoletnem srecanju AmeriSkega kolegija za
$portno medicino si znanstveniki, ki raziskujejo
telesne napore, posredujejo spoznanja, do katerih
so prisli v najnovejsih raziskavah. Letos so na
srecanju, ki je bilo junija v Orlandu, govorili o na-
slednjih vprasanjih.

TEKOCINE

Kako ¢im vec in ¢im bolj brez tezav piti? Omislite
si okusno pijaco, tako da bo pitje poleg nuje tudi
uzitek. Raziskave z otroki kazejo, da si vedno iz-
berejo okusen napitek, zato je bila voda na njihovi
lestvici dokaj nizko. Novejse raziskave so podob-
no ugotovile tudi pri mlajs§ih moskih in zenskah.
Popili so 24% vec Sportnih napitkov kot navadne
vode, to pa je ze lep obet, da bo telo ves ¢as vadbe
dobro prepojeno z vodo.

Brez vode med vzdrzljivostnimi naprezanji ne gre,
prav tako tudi ne brez ogljikovih hidratov. Sport-
nikom, ki so med dveurnim zmerno napornim ko-
lesarjenjem uzivali tako vodo kot ogljikove hidrate
(Sportni napitek), je mo¢ kolesarjenja usahnila
samo za 7 odstotkov, medtem ko se je tistim, ki so
pili le vodo, poslabsala za 10 odstotkov. Premalo
vode - pa ¢eprav z dovolj ogljikovimi hidrati, kar
se zgodi, ce med naprezanjem uzivamo energijske
zeleje ali tablice in premalo pijemo - je imelo za
posledico 14-odstotno poslabSanje moci kole-
sarjenja.
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OGLJIKOVI HIDRATI

Raziskave kazejo, da $portniki, ki pred nastopom
uzivajo ogljikove hidrate z nizkim glikemi¢nim in-
deksom, tj. take, ki kri neprekinjeno polnijo z ener-
gijo (npr. ovseni kosmici ali testenine), bolje pre-
nas$ajo vzdrzljivostne napore. Ce pa med vadbo
uzivajo dodatne ogljikove hidrate, npr. $portne
napitke ali Zeleje, nekoliko zmanjSajo ucinek pred-
hodnega uzivanja hrane, ki ima nizek glikemi¢ni
indeks. Nasvet: ¢e nameravate med tekmo ali na
treningu uzivati ogljikove hidrate, ni nujno, da je
predtekmovalni obrok posebej izbrana hrana z
nizkim glikemi¢nim indeksom.

Ogljikovi hidrati so temelj optimalne $portne pre-
hrane. Toda mnogi Sportniki uZivajo prevec belja-
kovin, mascob in alkohola; vse to ima za posledi-
co slabSo opremljenost misic z energijo. Raziska-
va z igralci ragbija, ki so uZivali mo¢no ogljiko-
hidratno hrano (ve¢ kot 8 g oglj. hidratov na kilo-
gram telesne mase v primerjavi z dokaj pogosto z
manj kot 4 g/kg), je pokazala, da so imeli v mii¢nih
celicah skoraj dvakrat toliko glikogena kot njihovi
vrstniki, ki so jedli z OH siromasno hrano. Najbrz
isto velja tudi za tekace. Ker moc¢na vsakodnevna
ogljikohidratna hrana pomaga trenirati bolj inten-
zivno, je najbolje jesti veliko OH (razne vrste kru-
ha, zit, sadja, zelenjave in jogurta) pri vsakem
obroku, ne le zadnji vecer pred nastopom. Pristasi
tako imenovane conske prehrane naj bodo pre-
vidni, kajti ¢e je v prehrani le 40% OH, se zna
zgoditi, da vam bo zmanjkovalo energije.
Kopicenje OH v telesu lahko poveca zaloge do 1,6-
krat nad normalno stanje. Toda koliko ¢asa miSice
ostanejo nasi¢ene z OH? Neka raziskava z uni-
verze v Severni Arizoni je prisla do spoznanja, da
zaloge trajajo 3-5 dni po koncu kopicenja, e
$portnik v tem €asu trenira le lahkotno in uZiva 60-
odstotno ogljikohidratno hrano. To je koristen po-
datek za tekace, ki potujejo na oddaljeno tekmo-
vanje in na poti uzivajo neustrezno hrano.

Ali je za to, da v miSice speljemo ¢im ve¢ OH,
nujno najprej narediti izErpujo¢ trening in nato
zauziti bogato ogljikohidratno hrano? Raziskave,
ki so jih naredili v ameri$ki mornarici, so pokaza-
le, da je iz¢rpavanje zalog z napornim treniranjem
in nato 6-dnevnim reZimom prehranjevanja z
bogato ogljikohidratno hrano bolj$a spodbuda za
kopicenje OH, kot ¢e zalog prej ne iz¢rpamo.

ERGOGENI PRIPOMOCKI

Kreatin je priljubljeno ergogeno sredstvo, ki
povecuje eksplozivno mo¢, mi§i¢no maso in olajsa
o0z. izboljSa dosezke pri veckratnih zaporednih in-
tenzivnih obremenitvah. Vecina raziskav, kjer so
delali poskuse s kreatinom, poroca o izboljSanju
dosezkov, ko je §lo za veckrat ponovljene eksplo-
zivne obremenitve. Neka anketa med elitnimi
enotami ameriSke mornarice kaZe, da jih 32%
jemlje kreatin, 26% jih jemlje vitamine, 19%
Sportne napitke, 40% energijske tablice in 12%
beljakovinske pripravke. Vendar se je obenem
tudi pokazalo, da kreatin na terenu (pri intenziv-
nem teku ¢ez zapreke) ni privedel do enakih re-
zultatov kot v laboratoriju. Tudi mnogi $portniki
se strinjajo s to ugotovitvijo. Najbolj preizkuseni
in pravi ergogeni sredstvi sta trdo delo in zdrava
hrana.
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Piruvat prodajajo kot sredstvo za hujSanje. Toda
piruvat lahko povzroci zviSanje specificno laZjega,
tj.slabega holesterola (LDL), in tudi iznicuje pozi-
tivne spremembe lipidov, ki navadno spremljajo
hujSanje s telesno dejavnostjo. Zdi se, da je edini
pravi odgovor na vprasanje, kako shujati, da v telo
pac vnasamo manj kalorij, kot jih porabimo.
Endurox je ergogeni pripomocek, ki naj bi pove-
¢eval izrabljanje mascob kot goriva za vzdrZlji-
vostne dosezke ter zmanjSal kopicenje laktata in
obcutek utrujenosti. Tri raziskave, ki so jih pred-
stavili na sreanju AmeriSkega kolegija za Sport-
no medicino, niso priSle do nobenih podobnih
pozitivnih odkritij. Nikar ne verjemite vsem ogla-
som in prievanjem!
Srednje dolge verige trigliceridov naj bi bile med
naprezanjem dober vir energije. Vendar se Sport-
ni napitek z njimi pri kolesarskem preskusu ni
obnesel ni¢ bolje kot obicajni napitek brez njih.
Varcujte in se drZite obicajnih hranil.
Obvladovanje telesne teze
Komercialne video kasete nas prepricujejo, da z
vadbo kurimo mascobo ali celo, da v naprezanju
mascoba zgineva, kot bi jo kurili v plavzu. Osebe,
ki so opravile 20- do 24-minutni trening, so po-
kurile okrog 7 do 8 kalorij na minuto ali 145 do 170
kalorij... kar ni ravno zgorevanje mascobe kot v
plavzu, ¢e upostevamo, da je v kilogramu mascobe
vec kot 7000 kalorij. Vadba naj bi ¢loveka delala
zadovoljnega in ga sproscala, ne pa se sprevracala
v kazen, zato ker smo predebeli.
Ljudje srednjih let, ki se bojujejo zoper Siritev
telesnih mer, sprasujejo, koliko bi morali vaditi, da
bi s staranjem nase ne nalagali vedno novih in
novih plasti mas¢obe. Odgovor, ki so ga preskrbeli
strokovnjaki NASE, je, da morate na teden preteci
najman;j 10 km.
Neka Studija z Oregonske univerze, ki je preuce-
vala Zenske v obdobju po meni, ugotavlja, da so
bile tiste, ki so ve¢ vadile intenzivno in zelo inten-
zivno, veliko manj zamascene kot tiste, ki so vadile
samo zmerno intenzivno.
Pomembno je tudi, kdaj jemo. Na univerzi v drzavi
Georgia so naredili poskus s tekaci in telovadci in
ugotovili, da so bili tisti, ki so primerno koli¢ino
kalorij zauzili ¢ez dan, manj zamasceni kot tisti, ki
so ¢ez dan pojedli premalo. To je spodbuda za
obilnejsi zajtrk, za manj pritrgovanja ¢ez dan in
manj pozre$nosti zvecer!

Track Coach 145, jesen 1998

PREHRANA
Gorivo

Morda znate teci, plavati, kolesariti in te¢i na
smuceh, toda ali veste dovolj o koktajlu Spagetov in
Sportnih napitkov, ki v vas rezervoar skrijejo prave-
ga pravcatega tigra? Pred nami je nekaj najpo-
gostejSih vprasanj o hrani in o tem, kako naj bi jo
uporabljali za izboljSanje vzdrZljivostnih dosezkov.
Odgovarja strokovnjakinja za prehrano Liz Apple-
gate.

* Vem, da kopicenje ogljikovih hidratov v misicah
koristi pri dlje trajajocih nastopih, toda ali vpliva

tudi na dosezke v krajsih, npr. v teku na 5 km, ki traja
okrog 20 minut?
Najnoveje raziskave kazejo, da koristi. Ze leta
vemo, da je pri vzdrzljivostnih $portih, kjer napre-
zanje traja dlje od 90 minut, smotrno kopiciti OH
v miSicah in jetrih. Ce tega ne bi delali, bi se za-
loge glikogena v miSicah prehitro izpraznile, kar bi
Cutili, kot da tecete po svezem betonu. Med kraj-
$imi nastopi se glikogenske zaloge ne izpraznijo,
zato se kopicenje OH ne zdi posebej smiselno.
Toda neka nova raziskava trdi drugace.
Ameriski fiziologi so skupini treniranih tekacev
predpisali z ogljikovimi hidrati zelo bogato hrano
(70% vseh kalorij so dobili od OH), ki so jo uzivali
tri dni pred preskusom na tekoci preprogi. Tekaci
sov treningu nekaj dni pred preskusom mocno po-
pustili in na dan pred preskusom celo popolnoma
pocivali. Ravnali so enako, kot bi ravnali pred po-
membno tekmo. V primerjavi s standardno pre-
hrano, ki vsebuje 40% OH, je kopienje OH
mocno izboljsalo dosezek pri okrog 20 minut
trajajocem intenzivnem teku. Atleti so 15 minut
tekli s 75-odstotnim naprezanjem, nato pa na vso
mo¢, kolikor dolgo so zmogli. Ce so v telesu nako-
picili OH, so vzdrzljivost povecali za okrog 8 od-
stotkov.
Ce 5 km obicajno pretecete v 25 minutah, lahko
to pomeni, da na vso moc lahko tecete Se kaki dve
minuti. Pred vsako tekmo povecajte vnos OH na
500 do 600 g na dan in moc¢no zmanjsajte trening,
lahko celo do samega ogrevanja.
* SliSal sem, da se je dobro vecer pred tekmo na-
phati s Spageti. Je to res prava prehranjevalna strate-
ija?
Spageti ali kakr$nakoli druga s kompleksnimi og-
ljikovimi hidrati bogata hrana so na vecer pred tek-
mo najbolj$a izbira. Samo izraz 'naphati se’ morate
nagnati iz svojega predtekmovalnega besednjaka.
Na vecer pred tekmo si Zelimo samo do kraja na-
polniti glikogenske rezervoarje, ne pa se spreme-
niti v pujse. Ker dan pred tekmo tecete malo ali
celo ni¢, potrebujete le lahek obrok. Poleg tega, da
se pocutite napihnjene, lahko preve¢ katerekoli
hrane slabo vpliva na ¢revesje in povzroca bolecine
v trebuhu ali celo drisko.
Poskusajte pojesti 800 do 1000 kalorij bogate og-
ljikohidratne, nemastne in zmerno beljakovinske
hrane, kakr$ne so testenine, riz ali v pecici pecen
krompir. Celo velika skleda koruznih ali kakih
drugih kosmicev s posnetim mlekom je dobra
predtekmovalna vecerja.
* Nastopil bom na dolgem dopoldanskem teku
(zdaj, ko nas je zima obdarila s snegom, se bo to pri
nas redno dogajalo na smuskih tekih) in bojim se
klica narave. Kako naj jem, da se mi med nastopom
ne bo treba ustaviti na stranis¢u?
Niste edini. Kar 50 odstotkov tekac¢ev mora med
tekmo prazniti ¢revesje ali vsaj zacuti to potrebo.
Morda so tekaci zaradi mehanicnih tresljajev, do
katerih pride ob vsakem udarcu stopal ob tla, bolj
obcutljivi za Crevesne tezave kot drugi Sportniki.
Dodajte temu dehidracijo in slabsi krvni obtok v
¢revesju, pa imate popoln recept za tekasko drisko.
Ce ste za ¢revesne motnje posebej obcutljivi, po-
skrbite, da bo zdravnik izkljucil morebitne druge
zdravstvene tezave, Se posebej, ce imate poleg
driske $e vrocino, ¢e hujsate in Ce trpite zaradi
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bolecin. Ce ste popolnoma zdravi, spremenite ¢as
in vsebino obrokov. Nasveti za dan pred tekmo:

- Na dan pred tekmo in zjutraj pred tekmo ne
jejte hrane, ki vsebuje veliko prehranskih vlaknin.
- Poskusite s teko¢im predtekmovalnim obro-
kom.

- Pred Startom dajte prebavilom dve do Stiri ure
¢asa, da opravijo svoje delo.

- Pred tekmo uzivajte manj kofeina, ki lahko
vzdraZi in pospesi gibanje Crevesja.

- Izogibajte se umetnim sladilom, kot je sorbitol,
ki se nahajajo v bonbonih in drugih Zivilih brez
sladkorja. Te snovi na nekatere ljudi delujejo odva-
jalno.

- Pred tekmo in med nastopom ne jemljite aspi-
rina in drugih zdravil, ki lahko vzdrazijo Crevesje.
- Med tekom bodite ¢im bolje prepojeni z vodo.
* Med tekom nerad jem in pijem, ker se bojim krcev.
Poleg tega mi je vsec, ko prehitevam ljudi, ki se ustav-
ljajo, da bi pili oz. se krepcali. Toda prijatelji mi
dopovedujejo, da moram jesti in piti, Se posebej med
dolgotrajnim nastopom. Mi lahko s tem v zvezi kaj
svetujete?

Prijatelji imajo prav. Med tekom bi morali piti in
se krepcati, Se posebej med nastopi, ki trajajo dlje
od 60 minut. Res je, nekaj sekund gotovo izgubite,
ko segate po kozarcku z vodo ali Sportnim napit-
kom. Toda ¢e boste dobro prepojeni z vodo in
opremljeni z ogljikovimi hidrati, boste hitrejsi in
boste nadomestili na okrepcevalnici izgubljene
sekunde ter jih odbili §e nekaj. Da bi se izognili
kréem, Ze ko trenirate, preskusite svoj nacrt oskrbe
z gorivom.

Med nastopi se drzite naslednjih navodil v zvezi z
nadomescanjem tekocine in goriva.

- Na vsakih 15 do 20 minut nastopa popijte od
150 do 400 ml tekocine.

- Na vsako uro teka zauzijte 30 do 60 g OH. To
pomeni od 120 do 240 kalorij na uro. Srednje ve-
lika banana vsebuje 100 kalorij, energijska tablica
pa 230.

Namesto $portnega napitka lahko pijete vodo in
jeste trdo ogljikohidratno hrano, kot je sadje oz.
energijska tablica. Odlociti se morate, kaj vam bolj
odgovarja. Na treningu poskusajte z razlicnimi
kombinacijami vode, trde hrane in Sportnimi na-
pitki. Bodite pozorni, kako se vam telo odziva na
razli¢no ukrepanje in seveda, kak$ni so pri tem
dosezki. Ko boste ugotovili, kateri nacin prehra-
njevanja pred nastopom in med njim za vas deluje
najbolje, boste ugotovili, da imate v zadnjih
odsekih nastopa ve¢ moci.

* Je res smiselno, da takoj po napornem treningu,
Se posebej pa po nastopu, pojem 7 ogljikovimi hidrati
bogat obrok?

S tem, da napolnite izpraznjena skladiSc¢a glikoge-
na v miSicah, boste telesu pomagali, da si bo hitreje
opomoglo. Ce boste jedli kmalu po nastopu, boste
lahko bolje tekli Ze naslednji dan.

Raziskovalci z Univerze Loughborough so Sport-
nikom predpisali tek po tekocem traku, in sicer to-
liko Casa, dokler se zaradi popolne izérpanosti niso
ustavili. V 22 urah po tistem so morali pojesti 600
g OH. Potem so se vrnili na teko¢i trak in spet tekli
do iz¢rpanosti. Zdrzali so veliko dlje kot pri po-
skusu, pri katerem so pojedli samo 400 g OH.
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Najbolje je, da zac¢nete OH jesti v prve pol ure po
nastopu. Zacnite s Sportnim napitkom ali sadjem
in poskusite pojesti 100 g OH ali 400 kalorij. Nato
vsaki dve do §tiri ure jejte z OH bogato hrano.
Najbolj$a hrana so testenine, kruh, fizol, zelenja-
va, sadje, krompir in riz. Ob tem pogosto pijte.
Preverjajte barvo urina — ¢e je bledo rumena, ste
ustrezno prepojeni z vodo, ¢e je urin temen, mo-

rate vec piti. .
Runner’s World, januar 1999

TEHNOLOGIJA V SPORTU
Ali je tehnologija izboljsala
Sport?

Nove tehnologije Sportnikom omogocajo, da dose-
gajo neverjetne rezultate, o katerih smo pred casom
menili, da niso mogoci. In vendar kljub ugodnostim,
ki so jih prinesli prvovrstna oprema, Sportna infra-
struktura, nove tehnike treniranja in znanost o pre-
hranjevanju ter rehabilitaciji, Sport v dolocenih
primerih zaradi znanosti dejansko trpi. Cena, ki jo
moramo placevati za te spostovanje (ali strah?)
zbujajoce dosezke, je visoka.

Tehnoloski napredek

Noben Sport ni odporen proti napredovanju teh-
nologije. Veliko denarja, ki ga Sport prinaSa, se
usmerja nazaj v raziskovanje opreme, treniranja,
prehrane — skratka v vse, kar lahko prispeva do-
daten centimeter ali stotinko sekunde.

Oprema

Tehnoloski skoki v razvoju opreme so tako reko¢
brezmejni. Poletne olimpijske igre v Atlanti so
nam postregle s celo vrsto takih primerov. Manj
kot 200 gramov tezke Sprinterice, ki jih je nosil
Michael Johnson, so posebej zanj zasnovali pri
druzbi Nike. Veslaci so veslali z vesli, katerih lo-
patice sekiraste oblike so odrivale ve¢ vode kot
dotedanja vesla. Softball so prvi¢ igrali s palicami
iz posebno lahke zlitine in z njimi dosegli veliko ve¢
tock. Na zimskih OI v Naganu so smucali na pa-
metnih smuceh, opremljenih s tipali, ki so merila vi-
bracije na spreminjajocem se terenu, zaradi ¢esar
so smuci postajale ustrezno trse ali mehkejse in so
tekmovalcem omogocale boljsi nadzor pri visokih
hitrostih. Svetovno znani triatlonec Craig Taylor
uporablja copate, ki so posebej narejene za bla-
Zenje udarjanja s petami po tleh in zvracanja sto-
pal navznot ali navzven. Uporablja tudi lahko
aerodinami¢no kolo in posebno hidrofobno obla-
¢ilo za plavalni del nastopa.

Tehnike treniranja in razmere

za treniranje

Vsak tretji ameriski olimpijec obiskuje amerisko
olimpijsko srediS¢e v Colorado Springsu, kjer tre-
nira ali pa opravlja meritve. Od leta 1992 so ZDA
v nove tehnologije treniranja in opreme vlozile 10
milijonov dolarjev. Sredi$¢e za kolesarsko teh-
nologijo v Italiji je v ve¢ milijonov dolarjev vred-
nem zra¢nem predoru preskusilo vsak sestavni del
kolesa svetovnega rekorderja Francesca Moserja.
Posebni plavalni bazeni skoraj popolnoma iznicijo
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interferenco valov in na stenah omogocajo boljsi
prijem pri obratu. Z racunalni$kimi simulacijami
se znanstveniki na revolucionaren nacin lotevajo
$portnih tehnik. Morda bodo celo izna$li nove teh-
nike, ki bodo spremenile Sport tako revolucionar-
no, kot je npr. s tehniko skoka v vi§ino flop to sto-
ril Dick Fosbury.

Prehrana

Znanstvena vednost o sestavi hrane in kako se ta
biokemi¢no obnasa v ¢lovekovem telesu je pre-
hranskim strokovnjakom omogocila, da so razvili
razne vrste prehrane, ki so skrojene tako, da za-
doscajo potrebam Sportnikov, ki imajo razlicne
treninske cilje. Pokazalo se je, da lahko s kopice-
njem ogljikovih hidratov koncentracijo glikogena
v miSicah zvecajo za 41 odstotkov in vzdrZljivostne
dosezke med naprezanjem pri 85 % VO,max za 45
odstotkov (Tarnopolsky in sodelavci 1995).

V $portni prehrani bo kmalu pomembno vlogo
igral bioloski inzeniring, kajti znanost danes lah-
ko spremeni hrano, tako da gene z ene vrste pre-
nasa na drugo. Tako so Ze razvili pSenico, v kateri
so nakopicene tudi beljakovine.

Rehabilitacija

Morda so tehnolosko najbolj napredovali na po-
dro¢ju $portne medicine. Kratkovalovne naprave
oddajajo elektromagnetno energijo, ki povisuje
temperaturo tkiv, v katere jo usmerjajo. Ultrazvok
s proizvajanjem toplote laj$a bolecine in spodbu-
di celjenje poskodb mehkih tkiv. Tudi TENS in
interferencno zdravljenje skozi poSkodovano tki-
vo poSiljata elektri¢ni tok in povzrocata kréenje
miSic in gibanje ionov, laj$ata pa tudi bolec¢ine. Z
laserskim zdravljenjem laj$ajo bolecine in vnetja,
povecujejo pretok krvi v tkivu, pospesujejo sinte-
zo kolagena in nadzirajo mikroorganizme.
Proteze, ki posnemajo dele telesa, sinteti¢ne ko-
sti, kite in vezi in umetni mehanicni sklepi skupaj
z novimi operativnimi tehnikami in opremo (npr.
opti¢na vlakna, ki jih uporabljajo v kirurgiji kole-
na), so izboljsali rehabilitacijo in invalidnim $port-
nikom razsirili moznosti za ukvarjanje s Sportom.
Ker biomehanika nenehno napreduje, se izpopol-
njujejo pripomocki, kot so spone (obveze) itd. in
pomagajo zmanj$evati nevarnost $portnih po-
skodb.

Naravoslovne znanosti Sportnikom in trenerjem
ponujajo podrocje eksperimentiranja — aromatera-
pijo, zdravljenje s kisikom, s svetlobo in mocjo
pozitivnega misljenja. Zdravljenje z barvami kaze,
da ...delo v okolju rdece barve lahko pospesi misicne
odzive delavcev za tekocim trakom, medtem ko druge
barve povecajo produktivnost (Davis 82). Kaj kmalu
bo ta spoznanja kdo uporabil tudi v Sportu.

Prava cena tehnologije

Kot pri vseh tehnoloskih izboljSavah, tudi tu ne
smemo pozabiti na ceno, ki jo zanje placujemo. Pri
$portu sicer ne gre za unic¢evanje ozona ali global-
no segrevanje, pac pa za moznost, da tehnologija
$koduje Sportnikom in unici naravo in duha Spor-
ta.

Clovek, ne stroj

Od ¢lovekovega telesa ne bi smeli pricakovati, da
bo delovalo kot stroj. Ko znanstveniki pri snova-

nju nove opreme uporabljajo kvantitativne podat-
ke, kot so npr. koti v sklepih in toc¢ke najvecjih
obremenitev, lahko spregledajo ¢loveske dejavni-
ke. V nasprotju s stroji imajo ljudje kite, hrustanec,
miSice, mascobo, omejeno oskrbo z energijo, pa
tudi Custva in razpoloZenja, kar vse vpliva na izva-
janje dolocene vescine.

Mocnejse strune na teniSkih loparjih nedvomno
mocneje obremenjujejo rame in komolce igralcev
tenisa. Celade za ameriSki nogomet, s katerimi so
bolje zaicitili obraz in glavo, so povzrocile pogo-
stejSe poSkodbe tilnika. Rokavice za boks, ki so jih
oblikovali tako, da povzrocajo manj krvave po-
$kodbe, povzrocajo hujse poskodbe topih udarcev.
Novo oblikovane alpske smuci so pomnozZile po-
$kodbe prednje krizne vezi v kolenskem sklepu.
Pregreti hlapi super-hitrih s fluorom in ogljikom
bogatih voskov za mazanje smuci lahko neprijet-
no vplivajo na ¢lovekovo dusevnost. Proti vetru
odporne tkanine smukacev so tako gladke, da se
tekmovalec pri padcu tezko ustavi.

Ali naj znanstveniki Sportnikom ponujajo tako iz-
biro? Kako naj $portniki zavracajo prednosti novih
tehnologij, ¢e vedo, da jih bodo tekmeci izkoris-
cali?

Doping

Od 50-tih let tega stoletja Sportniki jemljejo steroi-
de in z njihovo pomocjo izboljSujejo dosezke.
Stranski ucinki tega pocetja so poudarjeno napad-
alno vedenje, potrtost, pri moskih sterilnost, pri
zenskah pa mozatost in prezgodnja okostenitev
kosti. Dolgotrajna raba steroidov privede do srénih
bolezni in poskodb jeter. Tako kot tehnologija lah-
ko tudi kemicni pripravki $portnika potisnejo v
zacaran krog — dobi namre¢ obCutek, da se brez
njih ne more enakovredno kosati z nasprotniki.
Genski inZeniring

Projekt Human genome (genome =posebno stevi-
lo in kombinacija dolo¢enih kromosomov, ki sta
nujna za nastanek enega jedra zZive celice; tehnicni
izraz v genetiki) znanstvenikom daje vse vecjo moé
nad clovesko fiziologijo. John Huberman napove-
duje, da bi v 21. stol. znali biti price kaki obliki
genskega inZeniringa tudi v §portu. Po meri nare-
jeni Sportniki morda niso ve¢ samo fantasti¢na pri-
hodnost. Izbiro Sportnikov bi lahko zaceli Ze pre-
den bi se rodili, in sicer, ko bi starsi izbirali dolo-
¢ene gene v upanju, da bodo “rodili” superSport-
nika. Kam to postavlja programe iskanja in pre-
poznavanja nadarjenih posameznikov?

Eksperimentiranje

Sportnikom poleg tega, da postajajo v medijih jav-
na lastnina, grozi tudi nevarnost, da bi postali la-
boratorijski primerki, katerih strukturo in poten-
cial je mogoce izmeriti. Ali jih tako ne razclo-
vecujemo v zgolj Stevilke in merila, ki jih vzpore-
jamo z rezultati (Rintala, 1995)? Pri tradicional-
nem raziskovanju mora znanstvenik imeti prista-
nek dobro obvescenega udelezenca poskusov.
Vendar pa se poskusov s Sportniki na Sportnih
igris¢ih morda ne obravnava kot raziskovalne na-
pore in se takih pravil ne upoSteva. Zakaj naj
$portniki ne bi imeli enake zascite, ne glede na
okolis¢ine, v katerih se pojavljajo?
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Izkljucevanje Sportnikov

Splosno sprejeto je, da Sportniki iz dezel, kjer je
druzbeni standard nizek, ne nastopajo na med-
narodnih tekmovanjih, ker vlade ne morejo trositi
enako veliko denarja za najnovejSe Sportne teh-
nologije kot bogatejSe drzave. Leta 1993 so npr. na
mednarodnih kajakaSkih tekmovanjih nastopale
samo tri afriSke drzave. Predstavnik Mednarodne
zveze kanuistov, Andy Toro, pravi: “Nas Sport je
drag, in ¢e bomo pustili, da se bo tehnolosko tek-
movanje nadaljevalo brez omejitev, se lahko zgo-
di, da bomo z visokimi cenami opreme ukinili sami
sebe.” Danes lahko kajak stane 3000 dolarjev!
Sportniki, ki nimajo moZnosti, da bi prisli do drage
opreme in tehnologij treniranja, morda prav zato
ne bodo uspeli, kot bi bilo prav glede na njihovo
nadarjenost. Ne izgubljajo samo gospodarsko Sibki
— izbira telesnega tipa, ki najbolje ustreza doloceni
tehnologiji, pomeni, da nekateri v svojem Sportu
nikoli ne bodo prisli do elitne ravni. Od tam bodo
preprosto izklju¢eni.Tako je bilo preoblikovano
atletsko kopje iz leta 1983 orodje za tehni¢no pre-
finjene metalce, medtem ko je inacica iz leta 1986
dala prednost izrazito mo¢nim (Bjerklie, 1993).
Tradicija

Pierre de Coubertin je morda res Zelel, da bi Sport-
niki stremeli k hitrejSemu, vi§jemu in moc¢nejSemu,
aje bil zelo previden v zvezi s tem, kako bi znanost
gradila Sportnike (Schrof, 1996). Ce so dosezki
tako moc¢no odvisni od tehnologije, opozarja Rin-
tala, potem so pravi tekmovalci proizvajalci op-
reme, Sportniki pa samo sredstvo, s pomocjo ka-
terega se ta oprema preskusa.

Svetovni rekordi izgubljajo pomen. Danes jih do-
segajo skoraj na vsakem tekmovanju, v¢asih celo
za povsem preracunano koli¢ino, tako da jih lah-
ko spet in spet izboljSujejo. Nova medijska teh-
nologija je vplivala na spremembo pravil, ki spre-
minjajo samo naravo Sporta: 20-sekundno pravilo
in kosi za tri tocke v kosarki, zlati gol pri nogometu
itd. Tradicionalni $porti pod nogami izgubljajo tla,
medtem ko medijsko napihnjeni postajajo glo-
balni. Tehnologija je prav pri koreninah vseh spre-
memb.

Kam v prihodnje?

Tehnologija lahko $portu zelo koristi, vendar bi
bilo za Sportnike — pa tudi za sam Sport — nevar-
no, ¢e tehnolos§ki napredek spustimo z vajeti.
Odgovornost trenerjev kot varuhov $porta je, da
se obnaSajo previdno in tehtajo posledice tehno-
loskega napredka. Ne smemo se pustiti ujeti v
tehnolosko dirko, ne da bi mislili na posledice. Ce
bo tako, bodo $portniki vedno porazenci.

Emily Root, Andrea Domonkos, Miriam Granek,
Mathew Hustler, McMaster University, Kanada
iz Faster, Higher, Stronger, $t. 2, dec. 1998

PlRAR.

monitorji srcnega utripa

KAKO SE LOTITI STVARI

Treniranje je mehka
znanost

Dr. France Cokan mi je za objavo prijazno odstopil
gradivo, kjer je zgosceno spregovoril o stvareh, ki se
Jjih je naucil ob lastnem treniranju. Poskusni naslov
knjige o treniranju, zdravju in nacinu Zivljenja, ki jo
pripravija, je “Eno Zivljenje je premalo”, in v njej bo
objavil Se veliko ve¢ podobne tvarine, kot jo objav-
ljamo tu, zameSene s humorjem in s primerjavo av-
torjevega Zivljenja v ZDA in Sloveniji ter ugodnost-
mi, ki se jih da iz nje izviti.

Pred vami je povzetek tega, kar sem se koristnega
naucil ob svojem lastnem treniranju. V premislek
vam dajem zbirko moZnosti, ki upostevajo, da ima-
mo vsak svoje muhe in smo si tudi kar zadeva
telesne sposobnosti zelo razli¢ni. Seveda se je tre-
ba ravnati po Ze ni¢ kolikokrat razglaSenih svari-
lih glede varnosti, zato morate svojega zdravnika
vprasati, ali je vadba, ki se je nameravate lotiti, za
vas primerna. Tu je nekaj tock, da jih ponovno
pregledamo, sprejmemo, zavrzemo ali pahnemo v
tisti debeli dosje, ki ima oznako “To sem vedel!”
Nekateri trenerji niso ravno nenasitni bralci in se
raje drZijo tistega, kar jim je Veliko Ime povedalo
Ze v Casu, ko Se niso bili dedki.

Ker sam rad pretiravam, je zame dobro zacetno
pravilo “Ce dvomis, ne stori.” Vendar se tudi to iz
tedna v teden spreminja. Za mnoge bi moralo ge-
slo teci takole: “Ce dvomis, stori.” Svoje telo mora-
mo poslusati, lahko pa ga poslusamo pretenko. Ce
bi svojega poslusal prevec zavzeto, bi polovico ¢asa
prebil v postelji.

Preden zacnete, je po ogrevanju dobro malce raz-
tegniti miSice in sklepe, in to predvsem zato, ker
se potem gibljete bolj z uzitkom. Raztezanje lah-
ko ali pa ne preprecuje poskodb ali pa jih lahko
povzroc€a, vse je odvisno od tega, katero raziska-
vo ste brali. In tako se jaz pred tekom rad spre-
hodim, za¢nem plavati s ¢im daljS§imi in pocas-
nejsimi zavesljaji in preden zanem resno poga-
njati pedale, zanem s poc¢asnimi vrtljaji v nizki
prestavi.

Ce se ogrevate pocasi, adrenalin v kri iz skladis¢
pritegne mascobe, zato jih lahko tedaj pokurite
vec. Ce zacnete s §printom, se koncentracija mas-
cobnih kislin v krvi §e ni zvecala in tako zelo hitro
kurite glikogen (glikogen je ogljikov hidrat na-
kopicen v miSicah). Pri dolgotrajnih obremenitvah
so mascobe glavno kurivo, toda da izgorevajo,
potrebujejo glikogen, zato je jasno, da je brez
predhodnega ogrevanja nespametno zaceti hitro,
je pa tudi nevarno. Ce dobro treniran, zdrav atlet
zalne Sprintati, ne da bi se prej ogrel, lahko EKG
v zaetku kaZe enake spremembe, kot da ima obo-
lele koronarne arterije.

Ko sem ogret, si mo¢no pomagam, e si nenehno
zapovedujem “Pospesi!” ZviSevanje hitrosti s pre-
kinitvami zahteva ve¢ osredotocenosti kot enako-
merno, ¢as ubijajoce premikanje nog s sluSalkami
na uSesih. Tako pospeSevanje zaposli hitra miSi¢na
vlakna (vrste 2a, ki so napolnjena z glikogenom, to
so pri pi§¢ancih bele prsne miSice, ki intenzivno
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delajo, ko se piS¢anec spusti z visokega stojisca in
mehko pristane na tleh). Ta vlakna postopno
sprejmejo nekaj aerobnih, vzdrzljivostnih lastnosti
pocasnih vlaken (vrsta 1) in se zato preimenujejo
v vrsto 1b. VzdrZljivostna vlakna vrste 1v celicah
prenasajo nekaj mascobe in nekaj kisika, ki je
shranjen v mioglobinu in so zato rdeca in mas-
cobna (“temno meso”), npr. pi§¢ancja stegna, ki so
prirejena za pocasnejSe delo. Zdaj veste, zakaj
rdece piscancje meso vsebuje enako koli¢ino
mascobe kot govedina. Hitra vlakna tvorijo veliko
mlecne kisline, ki nam prepreci nadaljnjo dejav-
nost, ko se kislost miSic preve¢ zvisa. Telo se nauci
hitreje predelovati laktat, ¢e ga dovolj pogosto
spodbujamo z dovolj velikimi odmerki tega proiz-
voda anaerobnega dela. Vrhunski Sportniki viso-
ko koncentracijo laktata dosegajo s kratkotrajni-
mi ponovitvami zelo intenzivnih obremenitev in
nepopolnimi vmesnimi pocitki, da se laktat zago-
tovo nakopici.

Ponavljajoci se pospeski (fartlek, nacin treniranja,
kjer se hitrost teka ter konfiguracija terena in pod-
laga, po kateri teCemo, spreminjajo, v Svedscini
pomeni igro s hitrostjo) pomagajo zviSati frekven-
co srénega utripa in so lazji kot enoznacen dol-
gotrajen napor. Vsaj zame. Ta nacin me prepri-
Cuje, da sem bolj zivahen oz. poln energije, kot sem
v resnici. Tak nacin treniranja s prekinitvami vple-
tam v razlino dolge teke. Monitor sr¢nega utripa
mi meri povprecno frekvenco utripa. Ce jo primer-
jam s povprecno hitrostjo, ki mi jo izracunava brzi-
nomer mojega kolesa, dobim zelo verodostojen
podatek o svoji pripravljenosti, kajti frekvenca
utripa se pri isti hitrosti zacne kmalu zniZevati.
Tako zaznavam napredek veliko bolje, kot ¢e samo
merim ¢as na razdalji. Opozorilno ¢ivkanje, ce se
frekvenca utripa zniZa pod spodnjo mejo, me spet
prebudi v resni¢nost.

Monitor sréne frekvence je tudi velik spodbujeva-
lec, in Ce tecete ali kolesarite na tekoc¢em traku,

morda sploh edina stvar, na katero je vredno gle-
dati. Ce ste preutru]em da bi dosegli doloc¢eno
frekvenco srénega utripa, je najbrz bolje, da tisti
dan sploh ne trenirate. Svetovni rekorder v kole-
sarjenjuna 1 uro je dejal: “Treniram samo, ko sem
spocit.”

Srce potrebuje kake tri minute, da se uglasi z na-
slednjo viSjo stopnjo zahtevnosti naprezanja, kar
je glavni vzrok, da posamezne stopnje diagno-
sticnih testov trajajo po tri minute. Rad treniram
v triminutnih blokih obremenitev, v¢asih pa v 20-
minutnih. Skoraj vse delam intervalno. Mocnejse
naprezanje z vmesnimi popuscanji se posebej
poplaca pri plavanju, ki je bolj zapleten Sport.
Samo 5-sekundni pocitki na vsakih 25 do 50 m mi
pomagajo, da moj tehni¢ni model ne razpade.
Najbrz pocitki skrbijo, da je gibanje bolj usklajeno.
Neprekinjeno plavanje bi lahko postalo dolgo-
¢asno, toda ko med intervali berem case, ki jih
dosegam, me to v resnici dvigne (razen, ¢e ne pla-
vam pocasneje, kot sem pricakoval).

Ko trening koncate, bi morali imeti obCutek, da bi
ga lahko ponovili; to je kriterij, ki nas varuje pred
pretreniranjem. Pretreniranost je prej posledica
prevelike koli¢ine treninga kot intenzivnosti. Ena-
ko velja tudi za poskodbe.

Ali naj bi se najprej naucili teci hitro in nato po-
daljSevali razdalje ali obratno? Jaz sem si izbral
prvo moznost. Nekateri slavni trenerji (ne poza-
bite, slavni postanejo zaradi dosezkov svojih
ucencev) imajo obcutek, da se moramo najprej
nauciti nekaj poceti pocasi, to potem pozabiti in
se nauciti delati hitro. Dolge pocasne razdalje se
lahko sprevrzejo v nasprotje izreka, da vaja dela
mojstra, namrec¢, da “z vajo zelo dobro utrjujemo
napake.” Srecal sem Ze kar lepo Stevilo tekacev, ki
sploh niso vedeli, da lahko tecejo hitreje, dokler
niso tekli z nami. Moder in priljubljen izrek je:
“Treniraj pocasi, tekmuj pocasi.” Tisto leto, ko
sem naredil ve¢ dolgih tekov, sem bil v maratonu
najslabsi. Zato se, kar zadeva kurjenje mascob,
raje kot na tek zanasam na kolo. Zmagovalec Iron-
mana (3,8 km plavanja, 180 km kolesarjenja in 42,2
km teka) leta 1996 ni prej nikoli tekel maratona in
tudi jaz ga nisem pred svojim prvim [ronmanom
(edina podobnost).

Dnevnik treniranja je nujna sestavina Sportnikove-
ga zivljenja. Vedno me preseneca, koliko manj v
resnici treniram, kot si predstavljam, da ne go-
vorim o vsem pogovarjanju, razmisljanju in bran-
ju o naprezanju. Dnevnik treniranja pa cloveku
pripravi tudi veliko veselja, Se posebej ko vidis, da
z leti ohranjas kondicijo ali pa jo celo izboljsSujes.
Kolesarjenje

Prvi¢, nobenega razloga ni, da bi kolesarili v sla-
bem vremenu. V takih razmerah vas vozniki sla-
bo vidijo, oboji, oni in vi, pa se v takih okoli$¢inah
tezje ustavite. Ce je vreme dvomljivo, kolesarimo
na velodromu in tako nikoli nismo ve¢ kot kakih
200 m stran od avtomobilov. Intenzivno kole-
sarjenje na stezi zahteva, da smo zbrani, zato ne
pogresamo prizorov ob poti in pticjega zvrgolenja.
Presenetljivo, koliko ve¢ energije lahko damo od
sebe na velodromu (ali trenazerju), kajti tam ni
kanalov, avtomobilov, mack, otrok ali nevarnih
velikih razpok. Pogosti pospeski, sedenje bolj
zadaj in poudarjeno “vlecenje” pedalov nas pri-
pravijo na vzpone, in klanci tako postanejo bolj
izziv kot zastrasujoce garanje.

Med vzpenjanjem lahko zdrsnemo malce naprej in
nekaj vrtljajev mocno pritiskamo navzdol, zgolj
zato, da drugace uporabimo miSice. Zato je sedez
dolg in ozek. Spremm] an]e poloZaja na sedezu tudi
razbremenjuje neznejie dele anatomije. Ce pri-
blizno na vsakih pet zavrtljajev enkrat malce po-
pustimo, poboljsamo pretok venozne krvi, kar
koristi na vzponih ali pri preskusih.

Sam se manj izpostavljam slabemu vremenu in
avtomobilom, tako da pogosto kolesarim na na-
pravi Computrainer (Racermate, Seattle). Gre za
napravo, kjer na mestu poganjate kolo v veter
(trikotni okvir, ki prime in dvigne zadnjo os kole-
sa ter jo poloZi na valje, poganjajoce ventilator,
tako da je upor enak kot pri cestni voznji). Com-
putrainer ima namesto ventilatorja variabilno
elektromagnetno zaviranje in na zaslonu (racunal-
niskem ali televizijskem) ustvari vaSo podobo ob
sotekmovalcu, ki mu sami sprogramirate toliko
kondicije, kolikor hocete. Vodstvo v dirki se izraza
v tridesetinkah metra. Poleg tega imate prikaz tre-
nutnega dela v vatih, hitrosti, razdalje, frekvence
poganjanja pedalov, vas polozaj na precnem pre-
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seku proge, ki ste si jo izbrali, vektorje sil na pe-
dalih za vsakih 15 stopinj, prikaz odstotka dela, ki
ga opravlja vsaka noga posebej, frekvence srénega
utripa itd. Ce dirko shranite, lahko kak drug dan
spet tekmujete s samim seboj ali s prijateljem. Cas
hitro mineva, Se posebej e vnesete precni presek
proge havajskega Ironmana in malce sanjarite. Pol
ure vsak dan, preden se plavz razgreje, je dober
zacetek, s katerim tudi pripravite noge na tek. Kot
smo v VD zZe porocali, so raziskave potrdile, da
tisti, ki kolesarijo in nato tecejo, v teku po takem
navzkriznem treningu dosegajo boljse rezultate
kot tekaski Cistuni, ki pri zgolj tekaski vadbi pora-
bijo enako koli¢ino energije.

Tovrstno kolesarjenje je lahko izvrstna spodbuda.
Ce cloveka zanese skupinsko navdusenje, lahko
seze tudi preko razumne meje. V ameriskih telo-
vadnicah lahko sedete tudi na SirSe, vedraste se-
deZe, na katerih se spocijete od tekmovalnega
kolesarskega sedla. Ce pedale poganjam v tekaskih
copatih, si jermen, (REI) ki ga sicer uporabljam na
prstih, pritrdim na peto in tako lahko pedal
vle¢em, kar naj po Gregu LeMondu ne bi smel biti
nikoli zanemarjen glavni vir poganjanja. Kole-
sarjenje brez kolesarskih $printeric je enako
neucinkovito kot drsanje v natikacih.

Pri nas redko kolesarimo po cestah, ker imamo
obsezne sisteme lepo urejenih kolesarskih steza.
Purist, ki hoce kolesariti od hi$nih vrat in nazaj,
izgublja intenzivni ¢as in se izpostavlja nepotreb-
nemu tveganju. Ce kdaj kolesarimo tako, pazimo
drug na drugega; vozniki so bolj previdni, ¢e so na
cesti pric¢e. Kolesarjenje po prometnih cestah ni
dosti vredno, ¢e pomislimo na nevarnosti, ki pre-
Zijo na dihala in ude.

Za triatlonce voznja v aerodinamicni senci ni naj-
boljsa izbira, saj tega na dirki ne smejo poceti, pa
tudi za druge ni priporocljiva, saj se slej ko prej
ritem voznje prelomi, z njo pa navadno tudi kaka
klju¢nica ali dve.

Aero krmilo ni le za tekmovalce. Omogoca nam,
da nekaj teze prenesemo s sedeZa na komolce. Ce
vecino ¢asa ne morete prebiti na aero krmilu,
imate slabo nastavljen sedez. Tu je instinkt naj-
pomembnejsi, saj je mnen;j veliko ve¢ kot reSitev.
Pri vecini koles opazam, da je razdalja med naslo-
nom za komolce in vrthom sedeza prekratka, in
tako kolesar nima dovolj prostora, da bi medeni-
co nagnil naprej in jo spravil v ¢rto z iztegnjenim
in vodoravnim hrbtom. Upogniti se je treba v kol-
kih in ne upogibati hrbtenice, to pa zahteva pro-
stor. V premikanju sedeza dale¢ naprej ne vidim
nobene prednosti. Hrbet se zaradi tega upogne,
razen Ce je nosilec krmila zelo zelo dolg ali trup
zelo zelo kratek. Ce hocem za spremembo posku-
siti s prednjim polozZajem, sedim na sprednjem
delu sedeza, a ga imam za seboj $e vedno dovolj,
da se pri vzponih premaknem nazaj, kar mi
omogoca, da pedala vle¢em in tako sem ter tja spo-
¢ijem $tiriglave miSice na prednjem delu stegen.
Voznja na aero krmilu je nujna ves¢ina na dolgih
odsekih z vetrom v prsi. Pri njej si tudi spocijemo
zapestja in prizanesemo zivcem v njih. Za tiste, ki
so se naucili varne voznje na aero krmilu, je to
velika prednost. Prednjo zavoro imam pritrjeno
zelo blizu konca aero krmila, tako da mi je ni tre-
ba iskati, ¢e predme skoci pes.
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Cetudi niste tekaci, preberite tole. Poteéi za avto-
busom je zelo temeljna ves¢ina. A da bi tekli dobro,
je potrebna dobrsna mera zbranosti. Zato so veliki
Sportniki “asociatorji”, povezovalci, kar pomeni, da
nenehno pregledujejo delovanje telesa od glave do
pet in tega nikoli ne opustijo. “Disociatorji” ali
“razvezovalci” med tekom poslusajo glasbo, tecejo
slabse, stopajo v luknje in tecejo po robu ceste, do-
kler jih zaradi enakomernega nagiba v eno stran ne
zacnejo boleti kolena. Seveda pa se priStevajo med
prefinjence, ki se jim zdi primitivna dejavnost, kot
je tek, prevec dolgocasna. Raziskave ugotavljajo, da
tek ne poSkoduje kolen, ki jim prej nismo $kodili z
manj razumnimi Sporti. Vsak najman;jsi obcutek
neugodja $e ni razlog, da bi teku dali slovo.
Vecino ¢asa treniram z maksimalno intenzivnost-
jo, ki sem jo sposoben ohranjati od 20 do 30 minut,
kar je enako definiciji anaerobnega praga. Naj-
boljsi napovedovalec dosezka v teku na 10 km je
prav hitrost anaerobnega praga. Pri tej hitrosti telo
ne dobiva dovol; kisika, da bi pokurilo vso mle¢no
kislino in zacenja ustvarjati kisikov dolg. Zacenja
tudi sprejemati ukrepe, da bi prihodnji¢ izboljsalo
prenaSanje kisika delujo¢im miSicam, kar pomeni,
da je treniranje smiselno. Zdaj je najbrz vsem ja-
sno, zakaj ne te¢em veliko.

Tek po nekdanji zelezniski progi v Nageljnovi do-
lini je izjemen druzabni dogodek in priloznost, ko
ne zgubljamo ¢asa. Vsi se obrnemo toc¢no po istem
Stevilu minut (recimo 40), kar pomeni, da naj-
hitrejsi pridejo najdlje in poskusajo ujeti najpo-
Casnejse, ti pa jim skuSajo to prepreciti. Pri avto-
mobilih nehamo bolj ali manj isto¢asno in potem
kje posedimo, da navedemo izgovore, zakaj nismo
bili boljsi. Vcasih tecemo kroge okrog pocasnejsih.
Steze so boljSe v dezju, ko ve¢ji kamni in gramoz
potonejo v prst. Na nekaterih je toliko nevidnih
lukenj, da je teci po njih hudo breme za sklepe.
Vcasih se je vredno peljati nekoliko dlje, da zares
uziva$ v teku. Mnogi ljudje se peljejo veliko dlje,
da od smucanja, nekdaj mojega najljubsega Spor-
ta, nacrpajo veliko manj zadovoljstva.

Pravijo, da je vsak mesec dobro nabrati za kake
cetrt ure teka navzdol, saj to menda varuje pred
bolecinami v miSicah; vlakna prednjih stegenskih
miSic utrpijo manjsa natrganja in okrevajo v daljsa
in mocnejsa. Tovrstno koncentricno kréenje misic
(upiranje raztezanju) jih tudi moc¢no krepi. Ce tre-
nirate z utezmi, jih vedno spuscajte pocasi. To je
upiranje raztezanju. Jaz z utezmi ne treniram, ven-
dar razmiSljam o njih. Raje imam za $port speci-
ficne vaje za moc: $print, teke navkreber in navz-
dol, tek v vodi.

Ce hocem spociti svoje ogrodje, te¢em v globljem
delu bazena z dvema bojama ob sebi, ki zvecujeta
odpor in opazujem monitor in uro, ter poskuSam
ohranjati frekvenco koraka nad 100/min. Stegna
potiskam nazaj in nato krcnem z gleznjem, da dam
nogi pospesek. Ce se mi sr¢na frekvenca $e ne
zviSa, zacnem $e visoko potiskati kolena. Voda je
boljse hladilno sredstvo kot zrak, zato gre v radia-
torje (kozo) za hlajenje manj krvi in tako lahko v
vodi pri¢akujemo nizjo sréno frekvenco.

Tecem tudi v vodi, ki mi sega do sredine prsnega
kosa, in sicer v paru Cistih tekaskih copat. Z njimi
mocno potiskam dno bazena nazaj. To je dokaj
naporno, a mi pomaga, da se krepim.
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Plavanje
Nisem odli¢en plavalec, a poznam knjige. V eni od
njih je Sally Edwards napisala: “Plavanje je bocni
Sport.” Tega nisem nikoli pozabil. Zato poskusam
biti na prsih v vodi samo toliko ¢asa, da se vrzem z
ene strani na drugo, nato drsim. Ko so raziskovalci
plavalce vlekli skozi vodo, so z najmanj odpora
drseli skoznjo, ko so lezali postrani. Cim prej ste
preko, tem laZje je povleci z roko. Ce brado drzim
blizje prsnemu koSu, se slednji ne bo izbo¢il kot lok
in se zacel dvigati, kar bi potisnilo noge dol in
povzrocilo, da bi pri prehodu skozi vodo delal veli-
ko luknjo. Iz istega razloga z rokami ne vlecem
navzdol, zato da ne bi glave potisnil navzgor in
izboCil prsnega kosa. Vbod naredim, ne da bi z roko
pritisnil navzdol, iztegnem zapestje in nato povle-
¢em nazaj. Ce roke ne vbodem predale¢ pred gla-
vo, z lahkoto “plavam navzdol” za ¢im prej$njo
popolno iztegnitev v polozaju postrani (¢im daljsi
je Coln v primerjavi s svojo §irino, tem manjsi je
vodni upor). Ramo posku$am ¢im prej dobiti podse
in jo obdrzati tam, skupaj z ostalim delom telesa, ki
lezi na boku. KroZenje pomaga visokemu komolcu,
druga roka gre nazaj tesno ob trupu, namesto da bi
z njo zamahoval ven in na stran, kjer deluje kot
prevesa pri ¢olnu in bi jo bilo tezko dvigniti med
kroZenjem trupa. Z vle¢enjem poc¢akam, dokler
nisem dobro names¢en na boku, in tako povzro¢am
manjsi upor. Z nogami brcam redko in povrhu, le
toliko, da se prevrZzem v drsenje na drugi strani.
To oklevanje in dolgotrajno ohranjanje teze rok
spredaj pomaga, da telo uravnoteZeno niha sem
ter tja (zato vam svetujejo, da “plavajte pred se-
boj” ali da se — pri vaji sicer — pred seboj dotikajte
dlani). Dobra vaja je, da mirno plujete na vodi z
rokami pred seboj, z brado na prsih in pljuci popol-
noma napolnjenimi z zrakom, tako da zrak sega
¢im dlje proti petam. Ce roke samo malo po-
maknemo nazaj, stopala takoj potonejo. Dokler se
nisem naucil, da se stopala za menoj kon¢no dvi-
gnejo, sem se imel za ¢loveka s tezkimi kostmi.
Terry Laughlin (Total Immersion, $10 pri
amazon.com) meni, da bi se moral med plavanjem
videti le ozek pas glave. Zdaj gledamo globlje navz-
dol, kar raztegne tilnik, glavo potisne $e bolj naprej
in tja prenese $e ve¢ teZe, kar noge spravlja gor.
Plavanje v takem ravnoteZju zmanjsa Stevilo za-
vesljajev na dolZzinsko enoto, kar morate redno
Steti. Na podvodnih posnetkih z Ironmana sem
opazil, da so najbolji plavalci v ¢asu drsenja sko-
raj povsem negibni.
Ogrejem se z drsenjem in Stetjem zavesljajev (15
na 22-23 m). Nato obicajno zelo intenzivno pre-
plavam 10 x 25 m. Po tistem se mi zdi 24x50 m s 5-
sekundnimi vmesnimi pocitki manj naporno.
Delam tudi vaje; nekatera moStva jim namenijo
kar 30 odstotkov vsega Casa.
Trenirati je mogoce tudi drugace, prepri¢an sem,
da tudi bolje. Pomembno je, da se nenehno u¢imo,
napredujemo, izumljamo nove resitve in uZivamo.
Kdo si Zeli Se drugo sluzbo, ¢e je povrhu vsega
dolgocasna?

Dr. France Cokan, francecokan@pol.net
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KROZNI TRENING
Ali je z njim mogoce
pridobiti aerobno kondicijo?

S krozno vadbo pridobivajo kondicijo vojaki,
$portna mostva, atleti, plavalci, pa tudi ljudje, ki v
klubih, s tujko imenovanih fitness centri, skrbijo za
svojo Cilost. Velja prepricanje, da s tecajem krozne
vadbe pridobimo tako aerobno kot splo§no moc,
zato je krozZni trening znan kot vsestransko sred-
stvo treniranja. Da bi se o tej predpostavki trdne-
je prepricali, bomo v ¢lanku preiskali fizioloske
ucinke kroznega treninga. Podobno kot raziskave,
ki govorijo o ucinkih tradicionalnega treninga z
utezmi in aerobnega (vzdrzljivostnega) treninga,
znanstveni ¢lanki o vplivu kroZne vadbe na Sport-
nikovo pripravljenost segajo v sedemdeseta in
osemdeseta leta. Toda, ker je krozZni trening zad-
nja leta postal tako pogosto sredstvo pridobivanja
kondicije, je nujno, da si osveZimo spomin.

Vaje kroznega treninga v raziskavah, ki jih bomo
pregledali, so bile z utezmi, in sicer so raziskoval-
ci predpisali 10-12 vaj za moc nog ter trupa in rok.
Osebe so te vaje ali ponovile po 15-krat ali pa jih
ponavljale po 30 sekund. Med posameznimi va-
jami je bilo samo 15-30 sekund pocitka, naredili
pa so po tri kroge. Ce naredimo preprost, a ilu-
strativen racun (10-12 vaj x 15 ponovitev) x 3 kroge
= 450-540 ponovitev na enem treningu. Taka eno-
ta treninga traja priblizno 30 minut. Breme pri
vsaki vaji je bilo 40-50 odstotkov maksimuma ene
ponovitve, torej priblizno polovico tako tezko, kot
je bil osebni rekord poskusnih oseb pri enem sa-
mem poskusu. Ta trening so 8 do 12 tednov delali
po trikrat na teden. Razlog, da so uporabljali utezi,
medtem ko je obicaj, da pri kroZznem treningu vaje
delamo brez dodatnih bremen, je bil v tem, da so
raziskovalci hoteli nadzirati razlicne stopnje obre-
menjevanja. V teh raziskavah so vsi udelezenci
dvigali relativno enaka bremena in opravili enako
koli¢ino dela, tako da so jih lahko poSteno pri-
merjali.

Aerobni napredek

Gettman in Polock sta leta 1981 temeljito pregle-
dala vse dotedanje raziskave v zvezi s kroznim
treningom z utezmi in ugotovila, da je 8-12 tednov
trajajoca vadba, ki smo jo opisali, prispevala k 5-
odstotnemu prirastku aerobne moci. To je precej
manj, kot je mogoce dose€i s tradicionalnimi nacini
aerobnega treniranja. Raziskave so namrec¢ poka-
zale, da 20-30 minut dolg neprekinjen tek, kole-
sarjenje ali veslanje pri 75 odstotkih maksimalne
frekvence srénega utripa, trikrat na teden, aerob-
no mo¢ izboljsa za okrog 20 odstotkov.

Pri krozni vadbi z utezmi sréni utrip dosega pri-
blizno 80 odstotkov maksimalnega, poraba kisika
pa je samo okrog 40% VO, max, kar je najnizja
raven, pri kateri $e lahko pri¢akujemo napredek
v aerobni pripravljenosti. Energijska poraba to-
vrstnega kroznega treninga je bila 6-9 kcal/min.,
odvisno od telesne teze, nekako kot pri lagodnem
igranju tenisa ali kolesarjenju. Tako kroZni trening
z utezmi lahko ocenimo kot lazji do zmeren aerob-
ni drazljaj, pri katerem je napredovanje veliko




manje kot pri tradicionalnem aerobnem trenin-
gu. Ce so bili pocitki med vajami kroZzne vadbe 60-
sekundni, aerobnega napredka sploh ni bilo.
Ocitno je, da moramo v Zelji po aerobnem napred-
ku vmesne pocitke ¢im bolj krajsati. To lahko stori-
mo tako, da izmeni¢no delamo vaje za trup in vaje
za noge, tako da roke pocivajo, ko delajo noge in
obratno, sréna frekvenca pa ves ¢as ostaja primer-
no visoka.

Wilmore (1978) je s sodelavci ugotovil, da se je
Zenskam po ciklusu kroznega treninga VO, max
zviSal za 4 odstotke, medtem ko se moS§kim sploh
ni. Vendar je bila zacetna VO,max Zensk veliko
nizja (35,5 ml/kg/min.) kot pri moskih (47 ml/kg/
min.). To bi lahko pomenilo, da vi§ja zaCetna raven
pripravljenosti za zaznaven napredek zahteva
mocne;jsi aerobni drazljaj. Sklepamo lahko, da pri
bolje pripravljenih posameznikih pri omenjeni in-
tenzivnosti ne bi prislo niti do zmernega (5%) pri-
rastka v aerobni moci, ki so ga izmerili vade¢im v
opisanih poskusih.

Morda pa bi bila lahko krozna vadba primerno
sredstvo za ohranjanje aerobne pripravljenosti.
Gettman je s sodelavci leta 1982 pokazal, da je
skupina moskih po 8 tednih kroZne vadbe aerob-
no mo¢ izboljSala za okrog 3 odstotke. Po tistem
so 8 tednov delali dolge vzdrzljivostne teke in v
aerobni moci napredovali za 8 odstotkov. Spet se
je pokazalo, da je tradicionalni aerobni trening
boljsi od kroznega. Polovica ¢lanov te skupine se
je za 8 tednov vrnila h krozZni vadbi, drugi pa so
nadaljevali s tekaSkim treningom. Na koncu sta
obe skupini ohranili aerobno mo¢, ki sta si jo v za-
¢etku pridelali s tekaSkim aerobnim treningom.
Krozni trening bi bil torej lahko koristno sredstvo
za vzdrZevanje aerobne pripravljenosti poskodo-
vanih tekacev, veslacev, kolesarjev itd. Kroge z
vajami (z utezml) ki ne obremen]u]ejo Jposkodo-
vanega dela — z zelo kratkimi vmesnimi pocitki —
lahko uporabimo kot vadbo za ohranjanje aerobne
pripravljenosti.

Pokazalo se je tudi, da se med krozno vadbo
mocno zviSa koncentracija laktata v krvi, kar kaze
na anaerobni znacaj tega treninga. To ni ni¢ pre-
senetljivega, saj so vaje z uteZzmi intenzivne in
zahtevajo energijski prispevek anaerobne gliko-
lize. Zato lahko mirno reemo, da krozni trening
bolj kot razvijanju aerobne pripravljenosti sluzi
razvijanju anaerobne kOIldlCl]C torej sposobnost1
organizma, da bolje prenasa prepojenost misic z
mlecno kislino. Na kroZni trening lahko gledamo
kot na vrsto intervalnega treninga: gre za zelo in-
tenzivne kratke anaerobne obremenitve pri vajah
z utezmi in vmesnimi pocitki, med katerimi je de-
javnost lahkotna-aerobna. Zato lahko s kroznim
treningom dolocene zvrsti Sportnikov nadomes-
¢ajo za svojo disciplino oz. Sport bolj specificen
anaerobni kondicijski trening. Trenerji se morajo
zavedati, da je za zaCetnike tak krozni trening (s
kratkimi pocitki) tezak, ne zato, ker od njih zah-
teva aerobni napor, ampak ker z njim dvigamo
koncentracijo laktata nad laktatni prag.

Prirastek absolutne moci

Guttman in Pollock sta ugotovila, da krozni tre-
ning pomaga razvijati absolutno ali maksimalno
moc. Pri poskusih, kjer so bila bremena 40-50 od-
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stotkov maksimuma ene ponovitve, so meritve ab-
solutne moci rok, trupa in nog pokazale 10-30-
odstotni napredek. Primerjava s tradicionalnimi
nacini treniranja moci, tj. v treh serijah s 6-10 po-
novitvami ene vaje, je ugodna. Vendar je splo§no
razSirjeno mnenje, da so, kar zadeva razvijanje
maksimalne moci, tradicionalni nacini boljsi. Tako
strokovnjaki menijo, da je krozZni trening kompro-
mis med aerobnim treningom in treningom abso-
lutne moci, in sicer zato, ker je dejavnost neprekin-
jena in so bremena zmerno tezka. Tradicionalni
trening za maksimalno oz. absolutno mo¢ uporab-
lja ve¢ja bremena in daljSe vmesne pocitke, in si-
cer 60-90 odstotkov maksimuma ene ponovitve z
1-4 minutami pocitka. Tako je mogoce razviti
vecjo moc. Moja izkusnja je, da Sportniki, ki se uk-
varjajo z eksplozivnimi Sporti in sport1 kjer je naj-
pomembnej$a maksimalna moc, tradicionalne
metode kot prednostne vedno uporabljajo v pred-
tekmovalni in tekmovalni dobi. Tisti, ki jim ve¢
pomeni vzdrzljivost (in igralcem 1ger) si lahko
krozni trenlng izberejo za kopicenje ali ohranjanje
zmerne moci, hkrati pa jim koristi tudi intervalna
vsebina kroinega treninga, ki zagotavlja napredek
v anaerobni kondiciji.

Spreminja telesno sestavo

Vse raziskave kazejo, da se po ciklusu kroznega
treninga zveca koli¢ina misic v telesu. Pricakujemo
lahko od 1-3,2 kg prirastka miSicne mase, zniza pa
se relativna masa mascevja, in sicer za 1-3 odstot-
ke, zaradi Cesar skupna telesna teza ostane nespre-
menjena. To je glavna prednost kroznega trenin-
ga in Se posebej dobra novica za tiste, ki Zelijo
okrepiti vse misi¢ne skupine in priti v formo. Pri
tradicionalnem aerobnem treningu je zmanjSanje
relativne teze mascevja privedlo do zmanjSanja
skupne telesne teze, kajti sama miSi¢na masa se ni
spremenila. Krepilne vaje, kar so pravzaprav vse
vaje kroznega treninga, spodbujajo razvijanje misic
in tako izgubo mascevja nadomesca misicna masa.
Tako stanje nam olaj$a ohranjanje nizkega odsto-
tka mascevja in ga celo Se bolj zmanjsuje, ker pri-
rastek nemastne misi¢ne mase spodbuja presnovo,
to pa pomeni vecjo porabo kalorij. Vloga krozne
vadbe pri spreminjanju sestave telesa v prid ne-
mastnemu misicnemu tkivu dela krozni trening
zelo primerno sredstvo v tistih okoljih, kjer sta
skupna cilja prirastek moci brez posebne zelje po
izgubljanju teze.

Aerobni krozni trening

Ker so pretekle raziskave v glavnem vse prihajale
do sklepov, da krozna vadba le zmerno povecuje
aerobno kondicijo, so zadnje ¢ase raziskovalci
nekoliko bolj preucevali krozno vadbo z utezmi,
kjer je bolj poudarjena aerobna sestavina. Get-
tman je s sodelavci primerjal dva razli¢na ciklusa
kroznega treninga. Trening A je bil kroZni trening
z utezmi s 30-sekundnimi delovnimi intervali z
bremeni, ki so znasala 40 odstotkov maksimuma
ene ponovitve tiste vaje in s 15-sekundnimi vmes-
nimi pocitki. Trening B je bil enak, kar zadeva bre-
mena in delovne intervale, interval pocitka pa so
podaljsali na 30 sekund lahkotnega teka in s tem
povecali aerobno sestavino. Prva skupina je
VO, max povecala za 12 odstotkov, druga pa za 18.
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Obe skupini sta zelo podobno zmanjsali odstotek
mascobe v telesu in se podobno okrepili.
Povecanje aerobnega treninskega ucinka z dodat-
no aerobno dejavnostjo, vkljuceno v krozno vad-
bo, je ugotovil tudi Mosher s sodelavci (1994). Za-
snovali so krozni trening, v katerem so bile najprej
3 minute aerobne dejavnosti s 75 odstotki maksi-
malne sréne frekvence, sledil pa je krog s petimi
postajami, kjer so bila bremena vaj med 40 in 50
odstotki maksimuma ene ponovitve. To so ponovili
petkrat; ves trening je trajal okrog 45 minut. Po 12
tednih so ugotovili, da so merjenci za 18 odstotkov
izboljsali aerobno moc, kar je bilo zelo podobno
prirastku aerobne mo¢i pri tradicionalnih nacinih
aerobnega treninga. Telesno mascevje se je zma-
njsalo za 3 odstotke, absolutna moc¢ pa zvecala za
20 odstotkov. V Mosherjevem treningu so bile vaje
v krogu in aerobni odseki razli¢ni. To potrjuje
zamisel, da je ucinek kroZzne vadbe bolj kot od
specificne izbire vaj odvisen od intenzivnosti in
kolicine treninga.

Obe zgornji raziskavi ugotavljata, da lahko aerob-
no kondicijo pridobimo tudi tako, da med vaje z
utezmi v kroZznem nacinu vpletemo dodatne
aerobne sestavine. Na koncu se pokaze, da je tako
mogoce v aerobnih sposobnostih napredovati sko-
raj enako kot s tradicionalnimi nacini aerobnega
treniranja. Vedeti pa moramo, da sta obe raziskavi
imeli opravka samo s povprecno do zmerno dobro
kondicijsko pripravljenimi osebami, ki s trenira-
njem niso imele posebnih izkuSenj, zato je mogoce,
da bi tak trening na bolje pripravljene Sportnike
deloval drugace.

Sklepi

Krozni trening z zmernimi bremeni, s 30-sekund-
nimi delovnimi intervali in kratkimi vmesnimi po-
citki le Sibko razvija aerobno kondicijo, zmerno
povecuje moc in zmanj$a koli¢ino mascevja v tele-
su ter poveca misicno maso. Krogi z daljSimi po-
¢itki v aerobnem smislu ne predstavljajo nobene-
ga treninSkega draZljaja. Krozno vadbo z utezmi
lahko pojmujemo kot vrsto intervalnega treninga,
kajti pri njej nastaja precej laktata in je zato do-
bro sredstvo anaerobne priprave. Aerobni krogi,
v katerih so dodatne aerobne aktivnosti, na zmer-
no pripravljene osebe delujejo kot pozitiven
aerobni treninski drazljaj, preskusiti pa bi ga mo-
rali tudi z vrhunsko pripravljenimi Sportniki.

Bilo bi zanimivo preuciti u¢inke ciklusa kroznega
treninga brez utezi, kjer bi bilo edino breme teles-
na teza vadecega (vaje: sklece, stopanje na klop,
dviganje trupa na nagnjeni klopi, razni skoki).
Pricakovati je, da bi bil aerobni napredek podo-
ben kot pri prejsnji vrsti krozne vadbe z utezmi,
najbrz pa bi bila prirastka v moci in mi$i¢ni masi
manjsa.

Krozni trening lahko sluzi kot sredstvo krepitve
zacetnikov, vrhunski $portniki pa ga najveckrat
uporabljajo v zacetku pripravljalne dobe kot sred-
stvo, s katerim razvijejo splo$no kondicijo in mo¢
za poznejse bolj specificno delo. Krozni trening je
tudi domiselno sredstvo treniranja anaerobnega
energijskega sistema in prvovrsten alternativni
trening za poskodovane Sportnike.

Raphael Brandon

TRENIRANJE

Ce hocete veC¢ zmagovati,
shujsajte

Pokojni dr. George Sheehan, ki ga poznamo kot
plodnega in zelo cislanega pisca o vzdrzljivostnem
teku, je bi preprican, da je ¢lovekova teza glede na
njegovo telesno visino glavni dejavnik uspesnosti
v tekih na dolge proge. Zaslovel je tudi z izrekom:
“Ze davno sem se naucil, da z ljudmi ne razprav-
ljam o politiki, veri in prehranjevanju.”
Spreminjanje telesne teze, zato da bi izboljsali
dosezke, je obcutljiva zadeva. Ko se je v neki Sport-
ni reviji pojavil ¢lanek o tem vprasanju, se je ogor-
¢eno odzvala neka strokovnjakinja za prehranje-
vanje: “Nevarno je, ce je ¢lovek glede na telesno
viS§ino prelahak.” Ob tem je pozabila omeniti, da
je skrajno nevarno, e si za svojo telesno viino pre-
debel.

V Londonskem maratonu ne bo nikoli zmagal
moski, ki je visok 183 cm in tehta 80 kg; malo ver-
jetno je tudi, da bi zmagal Zenska, ki je visoka 167
cm in tehta 59 kg. Zakaj? Da bi odgovorili na to
vprasanje, si moramo ogledati tabelo dr. Stillma-
na o telesnih tezah glede na telesno visino. Tezo
nedejavnega povprecnega moskega doloci z eno-
stavno formulo. Za prvih 152 cm telesne viSine
predpise tezo 56 kg in nato za vsaka 2,5 cm viSine
doda 2,3 kg teze. Z zenskami je trsi, saj jim da 45,3
kg za prvih 152 cm viSine in nato 2,26 kg za vsaka
naslednja 2,5 cm viSine.

Ko ugotovi povpredje, o idealni tezi za atletske
discipline teoreti¢no razmislja takole:

Sprinterji (100-400 m): 2,5 odstotka laZji od
povprecja (183 cm/79 kg —2,5%, tj. 1,8 kg

Tekaci cez ovire (100/110-400 m): 6 odstotkov, tj.
4 kg lazji

Tekacina srednje proge (800-10000 m): 12 odstot-
kov, tj. 8 kg lazji

Tekaci na dolge proge (od 16 km naprej): 15 od-
stotkov, tj. 11,5 kg lazji

Primerjajmo Stevilke z resni¢nostjo

Kako se te stevilke obnasajo v druzbi s podatki o
nekdanjih svetovnih rekorderjih? Oglejmo si krajsi
spisek:

Emil Zatopek, prvi ¢lovek, ki je 10 km pretekel
pod 29 minutami — 174 cm, 69,8 kg, enako kot
povprecen moski

Herb Elliott, olimpijski prvak in svetovni rekorder
v teku na 1500 m leta 1960 (3:35,6) — 179 cm, 66,6
kg:

11 odstotkov pod povprecjem

Kip Keino, dvakratni olimpijski prvak (1500/3000
m z zaprekami, 1968 in 1972) in veckratni svetov-
ni rekorder — 175 cm, 66,2 kg

9 odstotkov pod povprecjem

Seb Coe, svetovni rekorder v tekih na 800, 1000 (Se
vedno) 1500 m in 1 miljo in dvakratni olimpijski
prvak v teku na 1500 m — 178 cm, 54,4 kg

vec kot 20 odstotkov pod povprecjem
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Steve Cram, svetovni rekorder v teku na 1 miljo,
pod 3:30 na 1500 m itd. — 187 cm, 69 kg
15 odstotkov pod povprecjem

Linford Christie, 189 cm, 77 kg

10 odstotkov pod povprecjem

Wendy Sly, tekacica na srednje proge, 166 cm, 51
kg

11 odstotkov pod povprecjem

Yvonne Murray, tekacica na srednje proge, 170
cm, 50 kg
18 odstotkov pod povprecjem

Sally Gunnell, olimpijska prvakinja v teku na 400
m z ovirami in nekdanja svetovna rekorderka, 167
cm, 56 kg

5 odstotkov pod povprecjem

Ingrid Kristiansen, do lani svetovna rekorderka v
maratonu, 168 cm, 58 kg
4 odstotke pod povprecjem

Tatjana Kazankina, nekdanja sv. rekorderka v
teku na 1500 m, 161 cm, 49 kg
6 odstotkov pod povprecjem

Grete Waitz, neko¢ sv. rekorderka v maratonu,
169 cm, 49 kg
17 odstotkov pod povprecjem

Med temi primeri sta ena ali dve nepravilnosti.
Tako npr. Emil Zatopek, ki je na Ol leta 1952 os-
vojil tri zlate olimpijske medalje (5 in 10 km ter
maraton), tehta toliko kot povprec¢en moski nje-
gove viSine. Ingrid Kristiansen, ki je bila do lani
svetovna rekorderka v maratonu s ¢asom 2:21,6
tehta le malo manj kot povpre¢na Zenska njene
viSine. Vendar ste morali opaziti velikanski odsto-
tek pod povprecjem Seba Coeja, ki je v Stirih letih
posekal 12 svetovnih rekordov. Ce izratunamo
povprecek teh dvanajstih elitnih tekacev, tehtajo
za kakih 10 odstotkov manj kot povprecen ¢lovek
njihove telesne visine. Zato lahko pritrdimo dok-
torjema Sheehanu in Stillmanu, da je telesna teza
v razmerju do viSine silno pomemben dejavnik pri
dolo¢anju morebitne uspesnosti v tekih na srednje
in dolge proge.

Pred mnogimi leti sem bi mentor dvajsetletnega
tekaca, ki je treniral tek na miljo in na teden pre-
tekel kakih 65 km. Vendar je bilo razmerje med
njegovo telesno tezo in viSino podobno razmerju
nedejavnega ¢loveka in njegov napredek v teku je
bil omejen. Neko poletje se je odpravil na kolesar-
ske pocitnice po Evropi z ¢astihlepnim nacrtom, da
bo prekolesaril 160 km na dan. Ko se je vrnil, sem
ga komaj prepoznal. Bil je za 12,7 kg 1aZji. Kenneth
Cooper je zapisal, da okrog 8 km zmerno hitrega
kolesarjenja ustreza 1,6 km zmernega teka. Ta
atlet je torej na dan prekolesaril toliko, kot bi pre-
tekel od 32 do 40 km. Najvec pa pove dejstvo, da
je ¢as v teku na 1 miljo izboljSal za neznanskih 16
sekund! To me je prepricalo, da je telesna teza
nekaj, Cesar ne moreta spregledati niti $portnik niti
trener.

Najprej merite na 10-odstotni odbitek

Prvi, za katerega vemo, da je telesni tezi kot do-
lo¢evalcu dosezka posvecal pozornost, je bil novo-
zelandski olimpijski zmagovalec (Berlin, 1936) in
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svetovni rekorder v teku na 1500 m, Jack Lovelock.
Bil je Sstudent medicine in se je vedno tehtal takoj
po vsakem nastopu (880y, milja, 2 milji). Kmalu je
prisel do spoznanja, da je njegova na]bol]sa tek-
movalna teza 59 kg. Ce je tehtal ve, ni bil dobro
pripravljen, ce se je spustil precej pod to tezZo, je
bil preutrujen.

Vsak $portnik ima najboljSo tekmovalno tezo, ki
bi jo moral ugotoviti z veckratnim merjenjem ob
razlicnih priloinostih Zacetni cilj naj bo 10 od-
stotkov pod povprecjem teze za enako viSino. Dol-

go je Ze zakoreninjena zmota, da clovek, ki vsak
dan tece, za tekmovanje ne more biti pretezak

Vsak dan samo za to, da prezivimo, porabimo
okrog 2500 kalorij. Ce poleg tega vsak dan ne-
prekinjeno pretecemo $e 15 km, potrebujemo Se
dodatnih 1000 kalorij. Ce npr. pojemo 5000 kalo-
rij, kljub 15 km teka na dan pridno nabiramo teZo.

Ce smo povrhu tega Se jedci mascob, lahko do-
besedno pridelamo trebuh.

NemSkega zdravnika dr. Van Aakena poznamo
kot zagovornika dolgega pocasnega teka. Mnogi so
imeli njegove poglede za ¢udaske, toda s svojim
nacinom treniranja je dva tekaca pripeljal do
svetovnih rekordov. Menil je, da bi morali biti te-
kaci na dolge proge 20 odstotkov lazji kot po-
vprecen Clovek njihove visine. Zato naj bi dnevno
koli¢ino v telo vneSenih mascob zmanjsalina 35 g
in pretekli toliko kilometrov, da bi pokurili od-
vecne kalorije. Zasnoval je tabelo nujne dnevne
koli¢ine teka:

Tekac na 400 m - 6,5 km

Tekac na 800 m — 10 km

Teka¢ na 1500 m — 15 km

Teka¢ na 5 km - 24 km

Tekac na 10 km — 29 km

Maratonec — 42 km

To je videti kot recept za tek v enolicnem tempu.
Toda van Aaaken je temu dodal §e pomembno
posledico: trikrat na teden naj bi po teh dolgih
“izletih” tekac pretekel Se odsek svoje specialne
discipline v tekmovalnem tempu: teka¢ na 400m
1x350 m, teka¢ na 800 m 1x400 m, tekac¢ na 1500
m 1x800 m, teka¢ na 5 km 1x1600 m, tekac na 10
km 1x3200 m in maratonec 1x10 km.

Kako sneti tezo

Stehtajte se torej goli in ugotovite, koliko veljate
po Stillmanu. Ce tehtate toliko kot povpreéna ose-
ba vase telesne viSine, lahko naravnost dramati¢no
izboljSate rezultat samo s tem, da shujSate. Veli-
ko bo takih, ki bodo nasli izgovore, da jim tega ne
bi bilo treba storiti. Eden od najbolj priljubljenih
je: “Zasvojo velikost imam mocnejse kosti kot po-
vprecna oseba.” Van Aaknove anatomske raz-
iskave pa so pokazale, da ¢e primerjamo dva 183
cm velika Cloveka, enega SirSe grajenega, razlika
v tezi kosti na koncu ni nié vecja od 2,5 kg.

Ce spadate v tezjo kategorijo, storite nasledn]e
1. Nikar se ne odpovejte hrani. Vsake §tiri ure
jejte hrano, ki vsebuje Stiri temeljne sestavine —
posneto mleko, pusto meso, sadje in zelenjavo ter
cela zrna Zit in kruh.

2. Izogibajte se naslednji hrani, ki vsebuje veliko
mascob: mas€obam, ki jih uporabljamo pri kuha-
nju, posebej masti zivalskega izvora (9 kalorij v 1
gramu) itd., margarini (7,5 kal), surovemu maslu
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(7,3), slanini (4,4), cokoladi (5,1), svinjini (4), siru
(4), sladkorju (3,75), bravini (3,3), smetani (11,3
kal. v skodelici), alkoholu (pivu, Zganim pijacam in
vinu).
3. Jejte veliko sadja, zelenjave, rib, telecjih jeter
in puste govedine.
4. Vec Casa namenite taki vrsti teka, ki kuri
mascobe, tj. z intenzivnostjo pod 80 % VO, max,
kar pomeni pri 85% maksimalne frekvence src-
nega utripa, ¢e teete manj kot eno uro in okrog
75 % maksimalne frekvence srénega utripa, ¢e
tecete dlje kot 1 uro.
3. Vsak teden vsak dan dodajte po 5 minut teka.
Ce zdaj teCete 35 minut na dan, bi morali v Sestih
tednih teci po 65 minut na dan. 5
6. Izogibajte se malicam med obroki. Ce se vas
loteva obupna lakota, jejte sadje.
7. Najstniki naj se ne ravnajo po zgornjih napot-
kih! Ker Se rastejo, potrebujejo vso najboljSo hra-
no, ki jo lahko dobijo, vendar sem ne sodijo ocvrt
krompircek, sladkarije in hitro pripravljena hrana.
Zelenjavo in meso je bolje kuhati kot peci ali cvre-
ti.
8. Ce se vsak dan vozite z avtom, avtobusom ali
vlakom, se vsaj enkrat na teden odlocite, da ka-
terega od svojih ciljev osvojite pes.

Frank Horwill

POSKODBE
Grdobije okrog kolena

Bakerjeva cista

Burza je sluzna vrecica, ki polni prostor med meh-
kimi tkivi in/ali kostjo in je napolnjena s tekocino,
katere naloga je, da blazi trenje med sosednimi
povrsinami. Ce se poskoduje, nastane vec teko-
¢ine, zaradi Cesar otece, se vname, v€asih pa celo
okuzi.

Znamenja

Otekline, ki se pojavi za kolenom in verjetno pre-
precuje popolno iztegovanje in kréenje sklepa, ni

mogoce spregledati. Pritisk povzroca bole¢ino in
obcutljivost za dotik, ki se po vadbi Se poslabsata,
ves predel pa je v€asih vroc oz. vnet.

Ce primerjamo zadnji strani obeh kolen, na
poskodovanem opazimo ocitno izboklino, zdrav-
nik pa verjetno odkrije, da je sklep slabo gibljiv.
Bakerjeve ciste so v€asih samo znamenje kake
druge bolezni, zato morate opraviti revmatske
preiskave in preiskave za morebitni osteoartritis
kolena in drugih sklepov. Zdravnik ugotovi, kako
dale¢ proti me¢om posega burza in verjetno od-
krije tudi tekoc¢ino v kolenskem sklepu.

Preiskave

Diagnozo zdravnik potrdi tako, da v burzo vbriz-
ga kontrastno sredstvo in naredi rentgenski po-
snetek. Tako se pokaZeta zveza s kolenskim skle-
pom in velikost ciste.

Diferencialna diagnoza

Za nasadi$¢em zadaj$njih stegenskih misic (miSice
upogibalke kolena) lahko nastanejo Se druge
burze in treba se je trdno prepricati, da vzrok otek-
line ni anevrizma arterije, ki bi, vsaj teoreticno,
lahko pocila.

Samopomo¢

Ne morete ga polomiti, ¢e se drzite Stirih zapove-
di: pocivajte, hladite, povezite in dvignite nogo.
Protivnetna zdravila pomagajo zmanjsati oteklino.
Nujno morate popustiti v treningu.

Zdravljenje

Vsako sklepno bolezen ali degenerativno spre-
membo je treba zdraviti, vendar otekle burze na-
vadno ni treba odstraniti z operacijo. Ce burza
poci, bolecina v mecih dalec presega pricakovano,
in v takem primeru so brezpogojno nujni moc¢na
protibolecinska zdravila, pocitek in fizioterapija, ki
pomaga razgibati otrdeli ud.

Ali lahko tako poskodovani treniramo?
Koliko casa traja okrevanje?

Ceprav véasih traja ve¢ mesecev, da oteklina splah-
ne, je najbrz mogoce previdno tekati, vendar ne
smemo nikoli pozabiti, da se ovojnica, ki obdaja
burzo, lahko tudi pretrga.

Druge sluzne vrecice v predelu kolen

Bakerjeva cista je samo ena vrsta burzitisa. Burze
so dobile imena po vrsti dejavnosti, ki povzrocajo
njihovo vnetje. Vnetje burze pred pogacico se ime-
nuje “koleno gospodinjske pomocnice”, medtem
ko druge pripadajo duhovnikom in parketarjem.
Na notranji strani pod kolenom je gosja burza.
Zdravljenje vnetja vseh burz poteka podobno. Ce
se vam torej razvije burzitis, tj. vnetje sluzne vre-
cice, upostevajte spodnja navodila in pustite, da
dokon¢no diagnozo postavi zdravnik.

Znamenja

Burzitis povzroci otekanje in najprej topo bo-
lecino, ki postane zgoca, ¢e koleno upognemo in
povecamo pritisk na sluzno vrecico. Ce se okuzi,
burza postane vroca, rdeca in zelo obcutljiva na
dotik.

Zdravnik bi moral znati pokazati, kako s stiskom
tekocine v vrecici lahko povzro¢i izboklino na dru-
gem mestu.
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ZdravniSke preiskave

V burzo je mogoce vbrizgati barvilo, ki pri rentgen-
ski preiskavi pokaze, kako se je razdirila, Se bolj
verjetno pa je, da bo zdravnik Zelel odvesti teko-
¢ino, ki se nabira v vrecici in jo pregledati, ali mor-
da ni okuZena.

Diferencialne diagnoze

Izlociti je treba naslednja stanja: izliv tekocine v
sklep, otekanje mascobnih oblog, ki so ob spod-
njem delu pogacice (Hoffarjev sindrom) in no-
tranje poskodbe sklepa, zaradi katerih v sklep
prodira kri — hemartrozo.

Samopomo¢

Enako kot pri Bakerjevi cisti. Burze nikar ne dra-
zite s poklekanjem.

Zdravljenje

Ce je kakrsenkoli dvom, da bi burza utegnila biti
okuZena, je treba predpisati antibiotike. Kortizon-
sko injekcijo je treba vbrizgati samo v sterilno bur-
zo, sicer se okuzba lahko moc¢no poslabsa. Pri
umirjanju burzitisa je pomembna fizioterapija,
operativni posegi pa manj.

Ali lahko treniramo poskodovani?

Koliko ¢asa traja okrevanje?

Okrevanje povprecno traja od 6 do 8 tednov in v
tem casu lahko previdno tekate. Za mnoge tekace
velja drugacna Casovna lestvica okrevanja, neka-
teri si opomorejo precej hitreje, drugi pocasneje.

Partick Milroy, RW, junij 1998

SPORT IN ZDRAVIJE
Steroidi

Po rezultate k dopingu

Vec kot deset let je tega, kar je Florence Griffith
Joyner dosegla svetovna rekorda v tekih na 100 in
200 m. Rekorda $e veljata, njena smrt pri 38 letih
pa je Se bolj zaostrila vprasanje o moznih dolgo-
ro¢nih ucinkih jemanja steroidov.

“Steroidi vplivajo na sintezo beljakovin v miSicah,”
pravi profesor Sportne znanosti na univerzi Brunel,
Craig Sharp. “Ljudje niso pomislili na vpliv, ki bi
ga steroidi utegnili imeti na gladke miSice, ki tvo-
rijo oZilje ali na njihov dolgorocni vpliv na samo
sréno misico.”

Isto vpraSanje zastavljata avtorja knjige Steroidna
igra (Human Kinetics, 1998) Charles Vesalis in
Virginia Cowart: “Vecina kratkoro¢nih Skodljivih
ucinkov se je izkazala za reverzibilne oz. poprav-
ljive, tako npr. sterilnost, koncentracija holesterola
in akne. Zadnje raziskave pa govorijo, da je manjsi
odstotek uporabnikov steroidov neposredno in
takoj ogroZen z resno sréno boleznijo oz. kapjo.”
Anabolni steroidi so sinteti¢na inacica moskega
spolnega hormona testosterona. UZivalci jih jem-
ljejo v 6-12-tedenskih ali daljSih ciklusih, kar
mnoge komentatorje napeljuje k dvomom, da se
uporabniki z lahkoto izognejo odkrivanju.

Nihce ve¢ ne oporeka ucinkovitosti anabolnih ste-
roidov. Vesalis in Cowartova poudarjata: “Resni-
ca je, da anabolni steroidi delujejo. Z drugimi be-
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sedami povedano, anabolni steroidi v povezavi z
intenzivnim treningom za mo¢ povecajo misicno
maso in moc¢ dale¢ ¢ez mejo, ki jo je mo¢ doseci le
s treningom.”
Vendar pribitek k dosezkom ni poceni. Drugi
stranski ucinki so: pretirana dlakavost, teZave s
prostato, zastrupljenost jeter, rast (pri moskih) ali
zmanjs$anje prsi (pri zenskah) in poskodbe misic
ter vezi in kit.
Zakaj jih torej Sportniki jemljejo? Mnogi menijo,
da sta zmaga in zasluzek vredna tveganja, spet
drugi so prepricani, da edino tako lahko enak-
ovredno tekmujejo z nasprotniki, ki prav tako jem-
ljejo steroide. Morda bo Zalostna zgodba FloJo
koga spametovala.

Runners World, december 1998

PREDMENSTRUACLISKI SINDROM

Srecen sem, da sem moski
(kaj nismo vsi?!

S spolno diskriminacijo in Salami na njen raun na
stran! Tek je stanje duha, pravijo — najbrZ moski.
Ce ste tekacica, je zgodba pogosto precej dru-
gacna. Za 70 odstotkov Zensk, ki jih trpin¢i pred-
menstruacijski sindrom, lahko to vsak mesec po-
meni teden dni zelo Zalostnega treninga. Vedno
vec je dokazov, da pogostost PMS nara$ca, in si-
cer zaradi tabletke, estrogenskih naplavin v pitni
vodi, kemikalij, avtomobilskih izpu$nih plinov in
okoljskih strupov.

Avtorica tega zapisa je zacela tec¢i novembra 1996
in je prihodnjo pomlad Ze nastopala v polovi¢nih
maratonih. Toda zaradi zastajanja tekoCine v tele-
su, zaradi Cesar je vsak mesec trpela po 14 dni, pa
tudi razbijanja srca, nespecnosti, utrujenosti, zo-
bobola, glavobola, turov, aken in bole¢in v kolenih
je kmalu prenehala trenirati in tako je ostalo do
zime.

“Ne gre le zame,” pravi Leandrina Cole. “Mnoge
od mojih samozavestnih in notranje motiviranih
prijateljic se zdrznejo Ze ob sami misli, da bi §le tec,
ker jih tako hudo tlacijo predmenstruacijske te-
gobe.

Na sreco je zoper to nadlogo mogoce ukrepati.
Znamenja ublazi nemastna s kompleksnimi oglji-
kovimi hidrati (Skrobna) bogata hrana s kar se da
malo mlecnih izdelkov in mesa, soli, kofeina in
alkohola. Ce pijemo izvirsko vodo namesto vodo
iz vodovoda, se izognemo hormonom in kemikali-
jam, ki se pretakajo po vodovodnih ceveh. Poma-
gajo tudi vitaminski in mineralni dodatki, prav tako
zeliS¢ni €aji in alternativne terapije. Raziskave
ugotavljajo, da lahko PMS poslab$ajo tabletka in
druga hormonska zdravljenja, diuretiki in proti-
bolecinske tablete, zato naj se jih Zenske s temi
tezavami izogibljejo.

Odgovornost za svoje zdravje in zdravje prihodnjih
rodov je treba vzeti v svoje roke, zato bi se morali
skupaj bojevati za manj motornega prometa, Ci-
stejSo pitno vodo in strozji nadzor nad onesnaZe-
vanjem. Ce Zivite v mestu, na daljSe teke zbezite v
gozdove in na deZelo. Teka pa ne opustite, ker
krepi telo, vedri razpoloZenje in ker endorfini, ki
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se spros$¢ajo v mozganih, laj8ajo tudi mnoge men-
struacijske tezave.
Leandrina Cole, RW, december 1998

PREPRECEVANJE POSKODB
Vaje, ki pomagajo ucvrstiti
ledveni del hrbtenice

Kriz je bolel Ze skoraj vsakogar, pa naj bo $port-
nik ali zalezani televizijski gledalec $portnih doga-
janj. Kar 80 odstotkov ljudi vsaj enkrat v Zivljenju
boli kriz, 50 odstotkom pa se te tezave veckrat po-
novijo. Mladi odrasli in Sportniki niso izjeme.
Raziskovanje in klini¢ne izku$nje kazejo, da
bolecine v spodnjem delu hrbta povzrocajo razni
dejavniki. Fiziolo$ki vzroki so slaba aerobna kon-
dicija in Sibkost ter slaba vzdrZljivost trebu$nih
miSic in miSic iztegovalk hrbtenice. Biomehani¢ni
vzroki za bolecine v kriZu so slaba gibljivost tega
dela hrbtenice ter miSic upogibalk kolena na za-
dajSnjem delu stegna, upogibalk kolkov in zad-
nji¢nih miSic, pa slaba usklajenost gibanja in
neucinkoviti vzorci novacenja misic pri dviganju
bremen. Svoje dodajo dejavniki, ki sodijo v po-
drocje nacina zivljenja. Ti so slaba drza, slaba er-
gonomija delovnega mesta ali preve¢ sedenja.
Zdravniki vedno odlo¢neje poudarjajo, da lahko
tezave z bolecim krizem veliko bolje kot s poci-
vanjem odpravimo z vadbo. Obic¢ajno bolnikom
svetujejo zmerno aerobno dejavnost in vaje, s ka-
hrbtenice. Sestavine tega programa so uravnote-
zene vaje za moc kréenja in iztegovanja hrbtenice,
vaje za koordinacijo gibanja, Se posebej za razna
krozZna gibanja in dvigovanja. V program sodijo
tudi vaje za gibljivost velikih miSic, ki vplivajo na
ledveni predel.

Vaje za gibljivost ledvenega dela
hrbtenice

Z naslednjimi tremi vajami delujemo na ledveno
hrbtenico, cilj pa je, da se v tem predelu poveca
razpon gibanja. Ledveni del hrbtenice je namre¢
nagnjen k temu, da otrdi v ekstenziji, tj. iztegnitvi.
Vaje je treba delati vsak dan in so lahko del ogre-
vanja.

1. Valjanje kolen. Lezite na hrbet, roke so izteg-
njene vstran, tako da telo z njimi na tleh zarise
¢rko T. Kolena so pokrcéena, gleznje in kolena
tiSCite skupaj. Stopala pritiskate na tla in kolena
(tiscite jih skupaj) pocasi prevalite na eno stran.
Spustite jih kolikor je mogoce dale¢, ramena pa naj
bodo plosko na tleh. Potem kolena pocasi dvignete
in jih prevalite na drugo stran. Tako jih tisce sku-
paj valjate enkrat na eno in enkrat na drugo stran,
stopala in ramena pa morajo biti ves ¢as plosko na
tleh. Vajo naredite 20-krat na vsako stran.

2. Kolena na prsi. Lezite na hrbet, noge imejte
iztegnjene. Tik nad kolenom zgrabite eno stegno
in ga (s pokréenim kolenom) povlecite na prsi.
Vlecite vso pot gor in raztezajte zadnjicne miSice
in miSice spodnjega dela hrbta, pocakajte 2 sekun-
di in nato nateg pocasi malce zrahljajte. Z razteza-
njem in spros¢anjem pocasi nadaljujte, in medtem

ko stegno vlecete gor, poskuSajte upogniti spodnji
del hrbta. Naredite 20 ponovitev z vsako nogo in
nato $e z obema nogama skupaj.

Namen te vaje je razviti gibljivost ledvenega dela
hrbtenice na skrajnem koncu upogiba kolka in ne
toliko raztezati zadnjine miSice.

3. Nagibanje medenice v klececem polozaju.
Zacnite na vseh Stirih, dlani so oprte na tla na-
vpi¢no pod rameni. Kolena so narazen za $irino
kolkov. Hrbet zacnite slociti, trebuh potiskajte k
tlom, glavo pa ¢im bolj dvigajte. Ko boste popol-
noma usloceni, zacnite trebuh vle¢i not in grbiti
hrbet kot macka, glavo pa potiskati navzdol. Vajo
ponovite desetkrat. Gibanje zacnite z medenico;
naucite se jo zibati z zadnji¢nimi in trebuSnimi
miSicami; tako boste povzrocali slocenje in grblje-
nje hrbta.

Stati¢ne vaje za gibljivost

Da bi poskrbeli za gibljivost vseh miSic vledvenem
predelu hrbta, redno delajte naslednje vaje. Ce so
te miSice zakréene, se lahko mehanika hrbtenice
spremeni in preobremeni ledveno hrbtenico. V
vsakem poloZaju zdrZite vsaj 20 sekund. Ce hocete
napredovati, vsak dan vsako vajo ponovite dva- do
trikrat, Ce Zelite stanje ohranjati, pa enkrat na dan.
1. Upogibalke kolkov. Zacnite s kle¢anjem na eni
nogi. Prednja noga s stopalom posega dalec
naprej, koleno je upognjeno do pravega kota, noga
na kateri klecite, pa je nekoliko za vami. Trup naj
bo pokoncen, trebuh povlecite not, tako da bo led-
vena hrbtenica ploska. Kolke nalahno vlecite
naprej, dokler na vrhu stegna zadnje noge ne za-
cutite natega.

2. Upogibalke kolena (leze). Lezite na hrbet, ko-
lena imejte upognjena, ledvena hrbtenica pa naj
bo plosko na tleh. Zgrabite eno stegno in nato
nogo iztegnite. Iztegnjeno nogo vlecite gor, dok-
ler ne zacutite, da ste moc¢no nategnili miSice upo-
gibalke kolena, ki potekajo po zadajsnji strani ste-
gna. Palec morate iztegovati navzgor, sicer boste
preve¢ obremenili bedrni Zivec (vnetje le-tega
poznamo z imenom iSias). Ravno nogo bi morali
dvigniti popolnoma navpi¢no. Ce tega ne zmorete,
so vase upogibalke kolen malce kratke in jih mo-
rate redno raztezati).

Upogibalke kolena (stoje). Stojte s stopali za Siri-
no ramen narazen in z eno nogo malce pred drugo.
Prednja noga naj bo ravna, koleno noge, ki je
zadaj, pa rahlo upognite. Upognite se v pasu in se
nagnite naprej. Z rokami se oprite na zadnjo nogo
in se nagibajte naprej, dokler ne zacutite, da so
miSice upogibalke kolena moc¢no nategnjene. Hr-
bet malce uslocite, prsni ko$ potisnite ven, glavo
pa dvignite, kajti le tako boste optimalno razteg-
nili miSice, ki potekajo po zadajSnjem delu stegen.
3. Zadnji¢ne miSice (leze). Lezite na hrbet z izteg-
njenimi nogami in rokami iztegnjenimi pro¢ od
telesa. Krcite desno koleno, dokler desno stopalo
ni nasproti levemu kolenu. Potem prekrizajte no-
ge, tako da bo desno stopalo na drugi strani leve-
ga kolena. Potem zavalite desno koleno ¢ez na levo
stran in pri tem ohranjajte desno stopalo v stiku z
levim kolenom. Pojdite kolikor je mogoce dalec,
medtem pa obe rami ti§¢ite na tla. Isto ponovite z
levo nogo.
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Zadnjic¢ne misice (sede). Sedite zravnani, nogi sta
iztegnjeni naprej. Upogibajte desno koleno, dokler
desno stopalo ni nasproti levega kolena. Potem
prekrizajte noge, tako bo desno stopalo na drugi
strani levega kolena. Zgrabite desno koleno in ga
vlecite preko trupa proti levi rami, dokler ne
zacutite, da se v predelu kolka mocno raztezate.
Ponovite za levo nogo.

4. Mackenziejev razteg (ni za bolnike, ki imajo ok-
vare medvretencnih plosc¢ic). Lezite na trebuh.
Dvignite se na komolce in s trebuhom $e vedno na
tleh vbocite zgornji del hrbta.

5. Nizek hrbet. Sedite s predse iztegnjenimi no-
gami. Noge naj bodo rahlo pokréene in sproscene,
tako da zadaj$nje stegenske miSice in miSice v pre-
delu dimelj ne delujejo. Najprej se iztegnite na-
vzgor, nato pa pocasi naprej, dokler ne zacutite
natega v krizu. Ta poloZaj zmerne napetosti nekaj
¢asa ohranjajte, nato se pocasi vrnite v pokon¢no
sedenje. To vajo lahko izvajate tudi na robu stola
z ravnim hrbtis¢em.

Krepitev trebusnih misic

Spodaj opisane vaje krepijo trebusno miSicje in ga
tudi ucijo, da nagiba medenico nazaj — vlece
medenico navzgor — s ¢imer povecuje stabilnost
ledvenega dela hrbtenice. Upogib z zvijanjem tru-
pa vnasa tudi prvino kroznega gibanja. Te vaje
morate delati najmanj trikrat na teden.

1. Vaje za krepitev trebusnih miSic.

Zacetniki: Lezite na hrbet in pokrcite kolena.
Uporabljajo¢ notranje trebusne miSice, nagnite
medenico in splo§¢ite vdolbino ledvenega dela
hrbtenice. Spodnji del hrbta bi moral biti ¢vrsto in
plosko na tleh, popek pa pritiskati navzdol. V po-
loZaju ostanite 5 sekund in ga 10-krat ponovite.
Srednji razred: Lezite na hrbet, noge so stegnjene.
Potem ponovite vse kot v prej$nji vaji in s pomocjo
trebu$nih miSic dvignite medenico, spodnji del
hrbta (kriz) pa plosko pritisnite ob tla. Ko vlecete
medenico, se lahko zgodi, da boste dvignili kole-
na, a ne potiskajte z nogami, vlecite s trebuhom.
Visji razred: S hrbtom se postavite proti steni. S
petami, zadnjico in rameni se je morate dotikati.
S trebuSnimi miSicami nagnite medenico kot v
prejsnji vaji in si prizadevajte zmanjSati prazen
prostor med steno in krizem. Naredite 10 pono-
vitev, ki naj trajajo po 5 sekund.

2. Dviganje ramen od tal. Zacetni poloZaj za to vajo
je enak kot pri prvi vaji za krepitev trebu$nih miSic
(zacetniki). Kolena so pokréena, kriz plosko na
tleh. To je pomembno. Iz tega poloZaja dvignite
glavo, tako da boste z brado ¢im blizje prsnemu
koSu, roke pa polozZite na uSesa. Zdaj lahko za-
¢nete.

Ramena dvignite od tal, a vlecite jih le s silo trebus-
nih miSic. Ko z rameni pridete do skrajnega razpona
giba (do vrha) — kriz pa mora biti ves ¢as plosko na
tleh - jih zacnite pocasi spuscati na tla. Naj vam
glava ne uide nazaj, brado ves ¢as potiskajte na prs-
ni kos. V zacetku naredite 3 serije po 10 ponovitev,
napredujete pa lahko do 3 x 20 ponovitev.
Obicajne napake pri tej vaji so: Preve¢ kimanja z
glavo ali mahedranja s komolci. Osredotocite se na
trebusne miSice in kriz ves Cas pritiskajte na tla.
Ramena vlecite navzgor samo s silo trebusnega

.....

misicja.
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3. Dviganje ramen od tal s sukanjem trupa.
IzhodiSc¢e kot pri prej$nji vaji, kolena pokréena,
hrbet plosko na tleh, glava dvignjena. Ramena
dvignemo od tal, pri tem pa trup za 45 stopinj za-
sukamo v eno stran. Ramen med dviganjem ne
zgrbimo, (glavo drzimo gor) in ko se blizamo vrhu,
trup za 45 stopinj zasukamo v eno stran. Naredi-
mo 3 serije s po 10 ponovitvami, postopno napre-
dujemo do treh serij s po 20 ponovitvami. Tudi pri
tej vaji je treba zaposliti samo trebusne miSice.

Vaje za Kkrepitev ledvenega dela hrbta

Te vaje nam pomagajo uskladiti gibanje, tako da
sta medenica in ledveni del hrbtenice v nevtralnem
polozaju, kar pomeni, da nista niti vboCena niti
izbocena. Vaje je treba delati najmanj trikrat na
teden.

1. Superman. Za¢nemo na vseh Stirih, s koleni v
Sirini ramen, dlani so oprte na tla navpicno pod
rameni. Preden za¢nete, napnite trebusne miSice
(s tem stabilizirate medenico v nevtralnem polo-
zaju) in tako preprecite, da bi se spodnji del hrbta
izbocil ali vbocil. Pocasi dvignite in iztegnite levo
roko in desno nogo. Ko sta obe vodoravni, polozaj
(leteci superman) ohranite 10 sekund. Enako
ponovite z desno roko in levo nogo. Vajo z vsako
roko in nogo ponovite trikrat. Smoter te vaje je,
da hkrati zaposli trebu$ne, posevne in hrbtne
miSice. Kakr$nokoli zibanje, ki je znamenje nesta-
bilnosti polozaja, boste odpravili z vajo.

2. Komol¢ni most. Lezite na trebuh in se oprite na
komolce. Dvignite se na prste nog in telo drzite v
ravni ¢rti od gleznjev skozi kolke do ramen.
Pravzaprav ste naredili most od prstov do komol-
cev. V tem polozaju ostanite 10 sekund. Ponovite
3-5-krat. To je nekoliko zahtevnejsa stabilizacijska
vaja, sluzi pa istemu namenu kot prej$nja. Zad-
njica se vam ne sme dvigati ali posedati. Vedno si
prizadevajte, da bo spodnji del hrbta v nevtralnem
polozaju — niti vbocen niti izbocen.

Dviganje

1. Dead lift. Z “mrtvim dvigom”, kot v anglesko
govorecih dezelah imenujejo nacin, ki ga bomo
opisali, treniramo pravilno mehaniko dviganja
tezkih bremen in miSice, ki pri tem najbolj trpijo.
Tehni¢no — mehani¢no —slabo dviganje je namrec
najpogostejsi vzrok bolecin v krizu. To vajo delaj-
te enkrat ali dvakrat na teden.

Postavimo se za dvigalsko rocko, stopala so v Siri-
ni ramen, prsti nog so pod rocko. Pocepnemo, zad-
njica gre nazaj, hrbet je vzravnan. Rocko zgrabi-
mo s popolnoma iztegnjenimi rokami. Rocka naj
bi bila blizu goleni, ramena pa rahlo pred njo.
Samo s silo nog (hrbet je vzravnan, rocka pa tesno
ob telesu) vstanemo, tako da iztegnemo kolena in
kolke. V kon¢nem poloZaju smo popolnoma vzrav-
nani, rocka pa je ob bokih. Pocasi jo spustimo na
tla in pri tem upogibamo kolena in kolke, hrbet
ostaja vzravnan, roc¢ka pa tesno ob telesu. Vajo
tekoce ponavljamo.

Naredite tri serije z 12 ponovitvami z lahko rocko
(zenske 10 do 15 kg, moski 15 do 20 kg), zgolj zato,
da vadite gibe; predvsem se med dviganjem
osredotocajte na to, da bo hrbet popolnoma zrav-
nan. Ko gibanje obvladate, breme lahko povecate,
toda, naj vas opozorimo: Medtem ko ta vaja kre-
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pi iztegovalke hrbta, lahko veliko tovrstnega dvi-
ganja Skoduje gibljivosti hrbtenice.

Splo$ni trening za mo¢ in usklajenost
gibanja

Krepke trebu$ne miSice in ¢vrste miSice v ledve-
nem predelu hrbta so nujen predpogoj za prepre-
¢evanje bolecin v krizu. Vendar pa morajo biti
mocne vse vecje skupine misic, kajti le tako lahko
preprecujemo poSkodbe. Zato priporoc¢am, da
dvakrat na teden delate trening za vse miSi¢ne
skupine. Naslednje vaje so dober primer — videli
boste, da namesto pocepov z bremeni ali potiska-
nja bremen z nogami na trenazerju (leg press), pri
katerih pride do mocnih stisnih sil v predelu kriza,
uporabljamo izpadne korake.

LezZe na hrbtu na klopi z rokami stransko

vle¢emo bremena na Skripcih 3x12
Bench press 3x12
Izpadni korak (male rocke) 3x12
Misice odmikovalke (zunanji kolk) 3x12
MiSice primikovalke (notranje stegno) 3x12

Vaje za dvoglave miSice nadlakti (iztegovanje

in kréenje v komolcih z rocko v rokah) 3x12
Krcenje kolen zoper odpor
(leze na trebuhu) 3x12

Ko mislimo na preprecevanje poskodb, je zelo
pomembno skrbeti za usklajenost gibov, $e pose-
bej, ko gre za ravnotezje in krozenja. Zato pri-
porocam vaje za ravnotezje in spretnost. Npr. tek
zvisokim dviganjem kolen na mestu, slalom, tek v
obliki osmice, lovljenje ravnotezja na orodju, ki
ima obliko odseka krogle, so vaje, s katerimi
izboljSujemo usklajenost in tekoco izvedbo funk-
cionalnih gibov. Vaje za koordinacijo morajo biti
pestre, delati jih moramo redno. Vsebovati morajo
razlicne gibe — naprej, nazaj, postrani, obracanje,
skakanje in lovljenje ravnotezja. Delati jih je mora-
mo stalno, dokler jih ne zbrusimo do popolnosti.

Raphael Brandon

LAJSANJE STRESA

Zakaj oddih od treninga
lahko koristi dosezku

Pred ¢asom sem prebral zanimivo raziskavo dveh
znanstvenikov z Univerze Georgia, v kateri sta s
skupino kondicijsko dobro pripravljenih zensk
ocenila hipotezo o “time outu”. V psihologiji Spor-
ta ta hipoteza pravi, da se trenirajoci po treningu
pocutijo tako dobro zato, ker jim vadba omogoca,
da se odvrnejo od vsakodnevnih opravil in torej od
vsega, kar jih tezi in jim povzoca skrbi.

To je lahko tudi povsem res, toda o vrednosti hi-
poteze time outa Sportni psihologi Se razpravljajo.
Mnogi med njimi namre¢ menijo, da prijetno Zare-
nje, ki ¢loveka oblije po treningu, ni posledica “time
outa”, tj. preloma z obiCajnimi vsakodnevnimi
opravili, ampak predvsem posledica delovanja en-
dorfinov, ki jih izlo¢ajo razne mozganske celice.
Endorfini so mo¢ne, opiju podobne kemikalije, ki
lahko v ¢loveku zbudijo obcutek neskon¢nega miru.
Nesteto raziskovalcev je ze dokazalo, da vadba
povzroci vecje izloCanje endorfinov.

Nekateri fiziologi pa so prepricani, da za prijetni
obcutek topline niso odgovorni niti endrofini niti
time out, ampak da gre preprosto za vpliv zviSane
telesne temperature, ki zmanjsa viskoznost celi¢-
nih tekocin ter poveca gibljivost miSic, zaradi ¢esar
nas prevzame obcutek spros¢enega ugodja. Dru-
gi menijo, da treniranje zmanjsuje dejavnost des-
nega reznja mozganov in predaja oblast bolj v roke
levemu, “so¢nejSemu”, ki nas obdari s spro§cu-
jo€im mirom.

Kaj so naredili raziskovalci

Da bi primerjali hipotezo time outa z drugimi
moznimi protistresnimi mehanizmi telesnega
naprezanja, so raziskovalci iz Georgije 14 zmerno
kondicijsko pripravljenim Studentkam predlagali,
naj sodelujejo v Stirih razlicnih, naklju¢no raz-
vr§cenih laboratorijskih preskusih. V enem prime-
ru so 20 minut zmerno intenzivno (40% VO,max)
vadile na cikloergometru, nato pa so 20 minut
pocivale, tako da so preprosto sedele na kolesu. V
drugem primeru so enako vadile in pocivale,
medtem pa prebirale poglavje iz besedila o psi-
hologiji, o katerem so govorili na $tudijskem te-
¢aju. Ker naj bi bile v zvezi s Studijskim tecajem
zaskrbljene (dejansko so ga oznacile kot najmo-
¢nejsi pritisk), naj bi jim $tudij med naprezanjem
teoreti¢no preprecil “time out”, tj. oddih od stre-
sa in tako preprecil pojav obcutja zadovoljstva, ki
sicer nastopi po telesnem naprezanju (“Z vadbo
povzroceno lajSanje anksioznosti: Preskus hipoteze
o0 time outu pri mocno anksioznih Zenskah”, Medi-
cine and Science in Sports and Exercise, vol. 30(7),
str. 1107-1112, 1998).

V tretjem primeru so Studentke enostavno 40 mi-
nut sedele na kolesu in Studirale, ne da bi kakor-
kolivadile. V Cetrtem primeru so dekleta samo 40
minut sedela na kolesu in niso niti Studirala niti
kakorkoli gibala. V vseh §tirih primerih so izpolnila
vprasalnik o stanju anksioznosti, s katerim so me-
rili anksioznost pred in po 40-minutnem obdobju.
Ce se Cudite, zakaj je pocitek po vadbi vedno tra-
jal 20 minut, zakaj so torej toliko ¢asa po koncu
obremenitve cakale na preskus stresa, je odgovor
naslednji: raziskave so pokazale, da se anksioznost
najbolj zmanjsa okrog 20 minut po koncu obre-
menitve. Zato so raziskovalci sklepali, da bi lahko
v tem Casu najbolj zanesljivo opazili spremembo v
razpoloZenju.

Kako je s stresom?

Najbrz ste Ze uganili, kaj je glavna tezava raziskave
z univerze Georgia: ¢e je vadece tlacila Sola, bi
ucenje med treniranjem ali pa samo sedenjem na
kolesu pravzaprav moralo njihovo tesnobnost
ublaziti, saj bi jih telesno delo odvrnilo od mra¢nih
misli, ki so jih obletavale med Studijem.

Vendar sploh ni bilo tako. Tesnobnost se ni zma-
njSala, pa naj so dekleta Studirala med napreza-
njem ali pa pri tem samo sedela na cikloergomet-
ru. Kadarkoli so se udile, so v testu anksioznosti
(tesnobnosti) dosegle enak rezultat, pa naj bo to
pred ali po 40-minutnih preskusih.

Nasprotno pa je sama vadba brez u¢enja anksi-
oznost zmanjSala za okrog 10 odstotkov, to pa je
bilo pribliZno tolik$no olajsanje, kot so ga prinesle
tudi druge tehnike, npr. meditacija in posebni po-
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stopki spros¢anja. Tega lajSanja tesnobnosti najbrz
ni mogoce pripisovati endorfinom, saj bi vadba
med Studijem morala ravno tako zviSati koncen-
tracijo endorfinov kot zgolj vadba brez Studija.
Spomnimo se, da ni bilo nikakrS§nega olajSanja, ko
so merjenke vadile in obenem Studirale. Pripisati
ga ne moremo niti ogretim miSicam ali celo vecji
dejavnosti levega reZnja mozganov, kajti tudi to
dvoje bi se moralo zgoditi med isto¢asnim Studijem
in vadbo. Ker je sama vadba napetost lajSala, vad-
ba hkrati s Studijem pa ne, se je zazdelo, da je hipo-
teza o time outu povsem mozna.

Kljub temu, da je telesna dejavnost za omenjene
Studentke pomenila olajSanje stresa in isto pome-
ni tiso¢im drugim redno vadec€im, pa so primeri, ko
treniranje samo namesto olajSanja povzroca te-
snobnost oz. anksioznost, tj. stanje Zivéne zaskrb-
ljenosti. Ko se zgodi to, je treba okolis¢ine postaviti
na glavo — treningu se je treba odreci zato, da
olajSamo stres, ki ga je povzro€il.

Primer tekaca

Eden od tekacev, ki ga trenutno treniram, je pred
kratkim na treningu zabredel v tezave. Njegovi
osebni rekordi so: 5 km - 17:30, 10 km - 36:59,
polovi¢ni maraton — 1:21:07 in maraton — 2:50:45.
Zgodilo se je po krajsem obdobju pocivanja, in
kljub temu, da v tem casu ni tekmoval, sem po
rezultatu v modificiranem Cooperjevem testu, tj.
teku na 2400 m (8 min. 15 s), ocenil, da bi 5 km
lahko pretekel v ¢asu 17:50.

S kratkimi intervali ni imel nobenih tezav: v trenin-
gu za VO, max je brez posebnih tezav 800-metrske
razdalje tekel v 2:52-2:53 (z vmesnimi 2-minutni-
mi pocitki) in zdelo se je, da bi lahko ves dan po-
navljal 400-metrske razdalje v 82 sekundah.
Ceprav je potozil, da so bili ti treningi dokaj napor-
ni, mu je kratko trajanje intervalov vlivalo samoza-
upanje, da je vsak posamicen napor prenesel, ne
da bi ga moral upocasniti ali se celo ustaviti.
Vendar pa je zabredel v tezave, Ce je poskusal hiter
tempo teka ohranjati na daljSih razdaljah, ¢eprav
je bil za take naloge kondicijsko dovolj dobro
pripravljen. Tako mu je enota vadbe, v kateri naj
bi veckrat pretekel 1600 m v 5:45, delala silne
tezave. Prvi tek je navadno zmogel v na¢rtovanem
tempu, vsakega naslednjega pa je tekel vedno
pocasneje. Posebej slabo so mu $§li tempo teki.
Tako ni mogel preteci 6400 m v tempu 3:56/km,
Ceprav je njegova osnovna priprava kazala, da bi
moral 10 km brez tezav preteci v tempu 3:45/km!
Povsem naravno je bilo, da je bil vedno bolj
razoCaran nad nezmoznostjo, da bi ohranjal ko-
likor toliko spodoben tempo pri dolgih intervalih
ali tempo tekih. Svetoval sem mu, naj potrpi, ker
da bo kmalu spet delal tempo teke in nastopal z
veliko ve¢ veselja. Da bi bile stvari malce manj
napete, sem mu predlagal, da bi se k ciljnim tren-
ingom pomikala malo pocasneje, zacensi s skraj-
Sanim tempo tekom na 3200 m s hitrostjo 3:54/km,
nato pa bi postopno napredovala k dolzini od 6 do
8 km.

“Drobljenje” ni odvrnilo poloma

Prvi skrajSani tempo tek — 3200 m v ¢asu 12:30 —
je Sel dokaj dobro, pekel pa se je odprl nasledn;ji
teden, ko je hotel 4800 m preteci v 18:45. Prvih
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1600 m je pretekel v nacrtovanem casu 6:15, a je
ugotovil, da se mu zdi tempo “veliko tezji, kot bi
moral biti.” Ta zaznava “hudega” naprezanja ga je
med prvimi metri naslednjega kilometra prepri-
¢ala, da je z njim nekaj narobe, da je izgubil kondi-
cijo, ki je ne bo mogel vec pridobiti, da ni vec tako
dober, kot je bil neko¢ itd. Crne misli so ga tako
temeljito prestrasSile, da se je po 300 metrih nasled-
njega kilometra preprosto ustavil. Potem, ko se je
nekaj naslednjih minut zmerjal, ker se ustavil, ker
je tak slabic, ker je tako poceni zapravil kondicijo
itd., se je kon¢no odlo¢il, da bo trening koncal in
je pretekel Se eno miljo. Zaradi Zivéne napetosti
je tekel Se bolj zakréeno, in tako je tempo 4:00/km
zgrmel na njegov ranjeni jaz kot tona opeke. Ker
je bil napet in zaskrbljen, je imel obcutek, da je
mocno garal, zato ga je rezultat 4:00/km moc¢no
potlacil. Trening je na tej tocki koncal.

Ocitno je prisel Cas, da se popolnoma izogne de-
javnosti, ki ga je tako razocarala. Namesto, da na
tak neproduktiven nacin Se naprej drzi glavo na
nakovalu, je moral najprej oceniti, kaj se z njim
dogaja in se Sele nato spet resno potruditi, da bi
pridobil izgubljeno kondicijo. Postalo je jasno, da
mora popraviti najmanj dve stvari. Prvi¢, med tre-
niranjem je vse prevec nastavljal uSesa negativne-
mu pogovarjanju s samim seboj. Ceprav je normal-
no, da nas slabi rezultati na treningu od ¢asa do
¢asa potrejo in nacenjajo na$ pogum, ni dobro, da
pustimo, da postanejo sredi§¢e naSe pozornosti.
Ko se trening spremeni v bi¢anje samega sebe,
stvari skoraj vedno za¢nejo toniti, ustvarimo si za-
Carani krog, v katerem v zacetku sicer nerealisticne
izni¢evalne projekcije o nasih sposobnostih posta-
nejo resni¢ne — kako bi sicer ugotavljali, da prepro-
sto ne moremo vec trenirati?

Dodatna tezava je bila, da je ta tekac dopustil, da
je ura postala veliko ve¢ kot samo objektivni
spremljevalec tempa teka: njegov Casio je postal
tehtnica njegove Cloveske vrednosti, in ¢e je tekel
samo nekaj sekund pocasneje od naértovanega
tempa, je delovala kot dokaz, da je njegova tekas-
ka moc skrivnostno usahnila — in da je on sam Cisto
navadna $portna razvalina.

Svetoval sem mu, naj dva tedna samo lahkotno
teka in naj poskusa ugotoviti, od kod prihaja nje-
gov negativni glas. Kdo mu je dejal, da je nespo-
sobnez? Zakaj je do sebe tako trd in kriti¢no pre-
mleva tudi najmanj$a odstopanja v treningu ter
ustvarja okoli$¢ine, v katerih je popolnoma ne-
mogoce uspeti? Poudaril sem, da noben ¢lovek, ki
se resno loti treninga, nase ne more gledati kot na
nesposobneza. Polom je pravzaprav samo, ¢e ne
poskusas biti boljsi, ne pa trdo delo in poskus, da
bi od sebe dal kar najvec.

Drugacno pogovarjanje in upravljanje
s casom

Svetoval sem mu, naj negativne stavke, kot so “Ni¢
ve€ ne morem,” — “Kaj je narobe z menoj?” in
“Zakaj imam s treningom vedno tezave?”, ki si jih
je pogosto ponavljal med treningom, nadomesti s
pozitivnimi izjavami, kot so “Trdo delam, zato se
bo obrestovalo,” - “Tole je zahteven trening, am-
pak sprostil se bom in ga prebil.” In ¢e bi kazalo,
da bo negativno in neproduktivno blebetanje pre-
bilo njegov pozitivni §¢it, sem mu svetoval, naj si
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preprosto rece: “Nimam Casa za negativne misli —
Saj mi gre cisto dobro.”

Svetoval sem mu, naj na treningu manj rabi uro.
Namesto, da bi preverjal vimesne Case, sva se dogo-
vorila, da bo na uro pogledal samo po koncu
vsakega teka. Poleg tega trening, ki sem mu ga
predpisal, ni omenjal ¢asov. Rekel sem mu, naj
npr. 6400 m prete¢e TRDO, naj teke na 1600 m
dela s hitrostjo NASTOPA NA 5 KM, naj 400-

metrske razdalje pretece v ZNATNO HITREJ

SEM TEMPU, KOT JE NASTOP NA 5 KM, a
nikakor ne MAKSIMALNO HITRO, naj 5 km
te¢e MALCE POCASNEJE OD TEMPA NA-
STOPA NA 10 KM itd. Ker ni bilo nobenih ¢a-
sovnih pri¢akovanj, je odpadlo hudo breme in
tekac naj bi spet tekel v skladu s svojimi sposob-
nostmi (tako sem upal).

Ce odstranimo specifi¢ne cilje, izraZene v minutah
in sekundabh, je vendarle vedno Se majhna nevar-
nost, da bo dolocen odstotek tekacev vsak tek po-
skusil narediti kar se da hitro in da bo pregorel.
Toda najina strategija je za tega tekaca delovala
presenetljivo dobro. Zgodilo se je naslednje:

Dobre strani oddiha

Po dveh tednih lahkotnega tekanja in analiziranja
samega sebe mi je tekac sporocil, da so bili njegovi
starSi vedno zelo kriti¢ni do njegovih akademskih
in $portnih prizadevanj in da je negativni glas, ki
ga je sliSal med treningom, ustrezal tistemu, kar bi
mu (ali so mu) govorili starsi. Bil je vesel, da je ta
izni¢ujoci glas lahko nadomestil s sre¢nejSim oz.
bolj optimisti¢nim in bolj produktivnim lastnim
glasom. Dejal je tudi, da se je prvi¢ med treningi
pocutil popolnoma “svobodnega”.

Obrestoval se je tudi odmik od nepopustljivega
pritiska ure. Svetoval sem mu, naj prvi skoraj po-
polnoma od ure neodvisni 6400 m dolg tek naredi
v tempu, ki se mu bo zdel le malo lazji od tekmo-
valnega na 10 km. Ta enota vadbe ni bila podreje-
na nobenim ¢asovnim ciljem. Po ogrevanju je
sprozil Stoparico, se sprostil in tekel, ne da bi se
vznemirjal zaradi tempa. Po 6400 m je Stoparico
ustavil pri zelo dobrih 24:41. To je bil po dolgem
¢asu uspesen trening tempa, ¢eprav od zacetka do
konca ni vedel, kako hitro tece v resnici.
Naslednji teden sem $e enkrat poskusil sreco in mu
dejal, naj 8 km pretece le malce pocasneje od tek-
movalnega tempa na 10 km. Po ¢asu 30:53 mi je
zadrZano poroc€al. “Vem, da ni zelo hitro, je pa
dober zacetek.” Dodal je Se: “To je bil res dober
tekaski dan. Pomagal mi je okrepiti samozaupanje.
Vem, da postopno napredujem.” Te besede so bile
za moja trenerska uSesa prav mila glasba.

Tudi drugi tezji treningi so potekali vedno bolje.
Zacel je teci 1600-metrske razdalje v okviru
kroZnega treninga, ko je v intervalu “pocitka” na-
mesto da bi pocival, delal vaje za moc¢. 1600-metr-
ske teke je navadno pretekel v ¢asu od 5:40 — 5:45
(3:32-3:35/km). Ker ga je zelo zanimal maraton in
ker sem bil preprican, da bi ga naslednje leto lah-
ko pretekel hitreje kot v 2:40, sem mu sestavil tre-
ning, v katerem je tekel od 10 do 20 km v zmernem
tempu in nato brez prekinitve takoj Se 6,5 do 10
km zelo HITRO. Sele potem se je iztekal. V Sestih
tednih je 16 km pretekel v tempu 4:22/km in takoj
nadaljeval e z 10 km v tempu 3:51/km. Z drugimi

besedami povedano, bil je sposoben narediti dolg
tempo tek hitreje, kot so bili teki, ki so ga pahnili
v obup, in to potem, ko je Ze pretekel 16 km. V
resnici se je zacel pribliZzevati svojemu tekaskemu
potencialu.

Od casa do ¢asa so ga med treningi Se preganjale
mracne predstave, toda ker se je osredotocal na
spros¢enost in ker se je redno ukvarjal z bolj pozi-
tivnimi in plodnimi mislimi, je temne laZje odrival
v pozabo. Po enem od res dobrih treningov, ko je
po treh kilometrih ogrevanja 4800 m pretekel v
Casu 17:31 in se nato Se tri kilometre iztekal, je
dejal, “S tekom sem bil zelo zadovoljen. Po njem
nisem bil tako telesno in duSevno iz¢rpan kot po
podobnih tekih v preteklosti. Ne trdim, da mi je Slo
kot po maslu. Slo mi je za nohte, a sem tek obvla-
doval. Vcasih je v podobnih okoligcinah tek ob-
vladoval mene. Veliko ve¢ lahko naredim, ¢e pre-
vzamem stvari v svoje roke in naredim, kar mislim,
da je zame najbolje.”

Povsem drug clovek. Oddih od treniranja je bila
zadnja stvar, ki si jo je Zelel, toda prav v ¢asu, ko
ni treniral, je prekvasil svoje telo in miSljenje, kar
je bilo za uspesnejSe nastopanje nujno. Naucil se
je, da te ves trening na tem svetu ne spravi na op-
timalno raven, e si ne vzames$ ¢asa in ne odstra-
nif ovir, ki ti stojijo na poti. Ukinjanje zaprek, ki
stojijo na poti k napredku, zahteva, da si vzamete
Cas in zacnete ravnati drugace, kot ste vajeni. Toda
obdobje, ko se ne ukvarjate s treningom, lahko
pomaga, da pozneje dosegate boljSe rezultate.

Owen Anderson

PODOBA PRVAKA

Trening Iwana Thomasa,
evropskega prvaka v teku
na 400 m

Ta pogovor je potekal pred zac¢etkom lanske se-
zone, v kateri je Iwan Thomas postal evropski
prvak in prvak britanske skupnosti narodov. Zani-
mivo bo videti, s kak§nim treningom se je povzpel
v svetovni vrh. V ¢asu pogovora je Thomas Ze
tretje leto treniral pod vodstvom mentorja Mika
Smitha, ki je pred tem svetoval prvakom, kot so
Roger Black, Kris Akabusi in Todd Bennett. Tho-
mas prizna, da ne dvomi o ni¢emer, kar mu pred-
pise trener in se popolnoma predaja njegovemu
ves¢emu vodenju.

Iwan trenira sedemkrat na teden, vendar navad-
no samo enkrat na dan. Glede na to, kako inten-
zivno trenira, meni, da bi ga pogostejsi trening
ogrozal s poSkodbami. Po koncu atletske sezone
si vzame mesec dni pocitka in pocenja stvari, ki jih
radi pocenjajo “navadni” mladenici. “Druzim se z
vrstniki in zvrnem kako pivo ter se spro$¢am tako,
kot se sprosc¢ajo oni.”

Trening z medicinkami

Oktobra zacne spet trenirati s Smithom. Glavni-
no treninga tedaj predstavljajo kros, krozni trening
na sipinah in trening z utezmi.

Glavna prvina treninga tega casa so specialne vaje
z medicinkami. O tem sredstvu je treba povedati
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nekaj vec, saj ni obi¢ajno za tekaca na 400 m.
Priznava tudi, da s teZkimi Zogami ne trenira rad.
“Dobro je, ker ta trening poteka v dvorani, a tu se
ne mores za nikomer skrivati kot na stezi.”
Enota treninga, v kateri v glavnem razvija eksplo-
zivno mo¢ in vzdrzljivost, je zelo intenzivna in vse-
buje nestete vaje za miSicje trupa in nog s 5-kilo-
gramsko medicinko. Ena od njih: dva Zabja skoka
z Z0go v rokah in metom v steno (3 serije po 8 po-
novitev).

Dela tudi druge bolj znane vaje, med njimi tudi za
trebusne miSice. Atlet iz sedenja ali sedenja s
pokréenimi koleni mece Zogo druZabniku ali ob
steno. Vso silo proizvaja misicje trupa. Koliko? 3
x 20 metov z zelo kratkim vmesnim pocitkom (od
45 s do 1 minute). Zogo mece ali s prsi ali iznad
glave.

Ceprav bi ta trening lahko imenovali pliometricen,
je njegov glavni namen razvijati vzdrzljivost v
dinamicni oz. eksplozwm moci. Thomas je dejal,
da bi raje imel vec Cistega pliometri¢nega trenin-
ga (skoki, poskoki), vendar v treningu s Smithom
skorajda ne najdeta prostora zanj. In ker so Smi-
thovi znameniti Sprinti navkreber po peScenih si-
pinah glavno sredstvo treninga Thomasove vzdrz-
ljivostne moci, je mogoce sklepati, da ima v nogah
dovolj moci za uspe$no nastopanje v teku na 400
m. Kot je dejal: “Treniram sicer z uteZmi, a zara-
di treninga na sipinah ne delam veliko vaj za mo¢
nog.”

Znameniti trening na pescenih sipinah

V Casu, ko je nastajal ta ¢lanek, je Thomas na si-
pinah treniral dvakrat na teden. Na vsakem trenin-
gu je naredil okrog 20 tekov, in sicer na razdaljah
od 80 m do takih, ki so trajale po 1 minuto. Ta
poganjanja navkreber so resni¢no “trd trening” in
iz pogovora mi je bilo jasno, da Thomas uZiva v
premagovanju bolecin, ki spremljajo delo na sipi-
nah. Priznal je celo, da uziva v krosu, ki se ga
$printerji obi¢ajno bojijo.

“Res sem mocan,” pravi. “Rad imam, ko me za¢ne
boleti v prsih in nogah. Vem, da zveni mazohis-
ticno, ampak je res. Rad te¢em 500-metrske raz-
dalje. Po stezi teCem in si pojem ter zvizgam. Ce
me po treningu ne bolijo noge, imam obcutek, kot
da nisem treniral.” Seveda je Thomas prisel tako
dalec prav zaradi svojega polnokrvnega pristopa k
treningu in naravne nadarjenosti.

Trening na stezi: razvijanje hitrostne
vzdrzljivosti

Na stezi zacne trenirati januarja. To je zacetek
drugega dela pripravljalne dobe. V tem casu je
povsem naravno, da postane srediSce treniranja
hitrostna vzdrZljivost. Thomas se bolj zana$a na
svojo moc kot na hitrost. Zato lahko polovico tek-
movalne razdalje na tekmi pretece zelo blizu oseb-
nega rekorda na 200 m (20,87). Ne pozabi pa po-
vedati, da je ta rezultat nekoliko “mehak”, saj je
preprican, da bi ga krepko izboljsal, ¢e bi se bolj
posvetil samo teku na 200 m.

Znacilen trening hitrostne vzdrZljivosti drugega
dela pripravljalnega obdobja so teki “po lestvi
navzdol”: 500-400-300-200-100 m in 2 x (4 x 300
m). Vmesni pocitki so razli¢no dolgi, a vedno ¢im
krajsi. Kot vodilo lahko povemo, kako dolgo tra-

1  STRAN 29

jajo pocitki drugega od omenjenih dveh treningov:
med posameznimi teki 2-3 minute, med serijama
8-15 minut. Pocitki so tem daljsi, ¢im blizje je tek-
movalna sezona. Se en znacilen trening obsega 8
x 200 m z zelo kratkimi (30 s) pocitki, med kate-
rimi na Start naslednjega teka tece kar preko nogo-
metnega igriSca.

Cim bliZje je tekmovalna sezona, tem vec Casa
posveca absolutni hitrosti, trening pa postane zelo
intenziven. Zdaj je znacilna enota vadbe 2 x (2 x
200 m) z 1-2 minutama pocitka med posamezni-
mi teki in dolgim 15-minutnim (ali celo dlje
trajajo¢im) pocitkom med serijama. Cilj tega tre-
ninga je, da vsak par pretece blizu ali ali celo bol-
je od osebnega rekorda na 400 m.

Kako je, ¢e si poklicni atlet

“Zares uzivam v vlogi poklicnega atleta, ne bi je
zamenjal za ni¢ na svetu. V¢asih ljudje mislijo, da
je tako Zivljenje lahkotno, a v resnici niti ne vedo,
kaj pomeni biti zares vrhunski atlet, ker pa¢ ne
vidijo trdega dela, ki gre s takim Zivljenjem vkup.”
Iwan je tako predan garanju, da je na boZi¢ni dan
naredil trening v slogu legendarnega britanskega
deseterobojca Daleya Thompsona. “Preskocil sem
ograjo Stadiona in naredil trening “po uri navzgor”
(100-200-300 ...). Ljudje so najbrz mislili, da se mi
je zmeSalo. Pa $e malo macka sem imel od prejs$nje
noci.”

Trenira z razli¢no dobrimi tekaci, a jih vse spo-
Stuje, ker sodi, da so $portu predani enako kot on,
¢eprav imajo mnogi med njimi tudi po 10 s slabse
osebne rekorde. Njegov najvecji tekmec je Mark
Richardson, kije hitrejsi od njega, sam pa se ima
za mocnejsega.

Med tednom ima redno masazo in fizikalno terapi-
jo, saj le tako lahko zdrZi sedem dni zaporednega
treniranja. V nasprotju z Richardsonom Iwan
Thomas jemlje kreatin, ¢eprav tudi malce dvomi
o dobrodejnosti substance, ki povzroca otrdele
misice. Neko sezono si je na mitingu v Ziirichu
poskodoval miSico v mecih in tedaj se je vprasal,
ali morda ni bil vzrok kreatin. Da bi ublazil mozne
slabosti jemanja tega ergogenega sredstva, pije
zelo veliko tekocine. Jemlje tudi pripravke ki
pospesujejo izgorevanje mascob. Vendar v casu
najinega pogovora ni jemal nobenih ergogenlh
sredstev, a kot je dejal, le zato, ker se pac ni po-

trudil, da bi si jih preskrbel.
John Shepherd

TEORUJA
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Razvijanje eksplozivne
moci glede na vrsto
miSicnih vlaken

Profesor Jozef Tihany

Med posamezniki so velike razlike v genetski
dolocenosti glede razdelitve razlicnih vrst misicnih
vlaken; razli¢ne vrste misi¢nih vlaken so razlicno
razporejene tudi v posameznih miSi¢nih skupinah.
Medtem ko se zdi, da s treningom ne moremo po-
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vecati Stevila miSi¢nih vlaken v katerikoli miSici, pa
treniranje lahko povzroci rast, tj. fizi€no povecanje
miSi¢nih vlaken.

Upostevajo¢ zgornja dejstva, lahko razporeditev
nju eksplozivne moci, kjer imamo opravka z dve-
ma glavnima vrstama hipertrofije (povecanjem
o splosni in selektivni hipertrofiji. O splo$ni hi-
pertrofiji govorimo, ko se povecata tako precni
presek pocasnih kot precni presek hitrih miSi¢nih
vlaken. Ce je med prirastkom enih in drugih raz-
lika, govorimo o selektivni hipertrofiji. Ker so v
miSicah vlakna razli¢no razporejena, lahko do
selektivne hipertrofije pride tako pri prevladujocih
kot pri manjSinskih vlaknih.

Razporeditev miSi¢nih vlaken, njihovo povprecno
povrsino in razmerje med velikostjo povrsin lah-
ko dolo¢imo z miSi¢no biopsijo. Biopsijo misic, ki
odlocajo o dosezku v doloceni disciplini, je treba
pri Sportnikih, ki se ukvarjajo s Sporti, v katerih je
nujno hitro izrazanje moci, narediti najmanj en-
krat.

ko treninga eksplozivne moci lotimo glede na
zahteve, ki jih doloc¢a sestava miSi¢nih vlaken.
Razvoj eksplozivne moci tako podpremo s selek-
tivno ali nadomestno hipertrofijo. Izracuni so
pokazali, da lahko npr. 2,5-kratno povecanje prec-
nega preseka hitrih vlaken nadomesti 30 do 40-
odstotno pomanjkanje Stevila hitrih vlaken.

V splo$nem velja, da lahka bremena, velika inten-
zivnost in majhno ali srednje veliko Stevilo pono-
vitev vaj koristijo pri razvoju hitre moci miSic, v
katerih prevladujejo pocasna miSi¢na vlakna.
MiSice, v katerih prevladujejo hitra vlakna, zah-
tevajo srednje tezka ali tezka bremena s srednje
velikim Stevilom ponovitev vaj.

Trening eksplozivne moci,
Porocilo s seminarja 1997 (Estonija)

Biomehanicna analiza
meta kopja

Calvin Morriss in sodelavci

Avtorji predstavljajo podrobno biomehani¢no
analizo metov nekaterih najbolj$ih metalcev v fi-
nalu SP 1995. Njihov sklep je, da elitne metalce
odlikuje vrsta temeljnih tehni¢nih dejavnikov.
Prvine dobre tehnike meta kopja vsebujejo:

* Pristanek s stopalom desne noge ob tla, s ¢imer
se zaéne izmetni korak, z zaprtima ramensko osjo
in osjo kolkov in z iztegnjenim levim kolenom, pri-
pravljenim na pristanek na tleh z levim stopalom.
* Ohranjanje hitrosti telesnega teZis¢a pri 6 m/s
in iztegnjenega desnega komolca vse do zadnjega
pritiska s stopalom ob tla.

» Kar najhitrej$e pojemanje hitrosti telesnega
teziS¢a z ohranjanjem iztegnjenega levega kolena,
zato da se moment z nog prenese na trup.
Rezultati raziskave so pokazali, da so metalci te
telesne polozaje in gibe dosegali do razlicne mere,
trije najboljsi pa so izkazovali najvi§je izmetne
hitrosti. Vendar pa so izmetno hitrost dosegali na

razli¢ne naéine. Zelezny in Henry sta kopje po-
spesevala z rotacijo rame proti sredini telesa, med-
tem ko je Backley isti cilj dosegal z dvema primar-
nima giboma: hitrim iztegovanjem in vodoravnim
kréenjem rame. Te ugotovitve pomenijo, da je tre-
ba zelo dobro razumeti posameznikovo tehniko
meta kopja, ¢e hocemo sestaviti specifine vaje, s
katerimi zadostimo zahtevam po pospeSevanju
orodja. Ce tega ne dojamemo, se zna zgoditi, da
miSice, s katerimi atlet deluje na kopje, morda ne
bodo zaposlene tako, da bi pripomogle k Se bolj-
Semu dosezku.

New Studies in Athletics (IAAF)

Ko miSice upogibalke kolen
vztrajno bolijo

Dr. Stuart M. Weinstein

Upogibalke kolen so miSice, ki potekajo po zadaj-
$njem delu stegen. PoSkodbe miSic in kit, ki pote-
kajo po zadaj$nji strani stegen, nastajajo zaradi
ekscentri¢nih preobremenitev (ekscentri¢no misi-
ca dela, ko se ne kr¢i, ampak se upira raztezanju;
npr.: miSice na prednjem delu stegen delajo eks-
centri¢no, ko sestopamo po stopnicah ali ko poce-
pamo. Kroni¢ne bole€ine v stegnih, ki niso posledi-
ca ekscentri¢nih preobremenitev in ki trajajo dlje
od pri¢akovanega celjenja za mehka tkiva (pri-
blizno $est tednov), pomenijo, da so vzroki drugi.
Bolezen korena hrbtenicnega mozga (z nevrolos-
kimi znamenji) ali celo bolecina ob izhodu zivca iz
hrbtenice (samo znamenja) v krizni¢nem ali led-
venem predelu lahko izZareva bolecino v zadajSnji
del in ob strani zadajSnjega dela stegna. Ce gre za
bolezen korena hrbteni¢nega mozga, nastane vtis,
da gre za poSkodbo miSic na zadaj$njem delu ste-
gna, saj povzro€a otrdelost, kr¢ in obcutljivost mi-
Sic na dotik. Do tega prihaja zato, ker bedrni Zivec,
ki v glavnem izhaja iz korenov petega ledvenega
in prvega krizni¢nega Zivca, poteka zelo blizu miSic
upogibalk kolena.
So razne klini¢ne okolis¢ine, ki lahko privedejo do
napacne diagnoze primarne poSkodbe miSic up-
ogibalk kolena. Bolecine ob izhodu Zivca iz hrbten-
ice se lahko pojavljajo same, brez spremljajocih
bolecin v ledvenokrizni¢nem predelu, $e posebej
ko gre za podalj$ano hernijo medvretencne plos-
¢ice ali zoZenje kanalov, po katerih iz hrbtenjace
potekajo Zivci. Slednje je pogostejSa tezava sta-
rejSih Sportnikov.
Preskus z iztegnjeno dvignjeno nogo lahko pri
Sportnikih napak interpretiramo kot negativen,
kljub temu, da je koren Zivca utesnjen. Sportni-
kova “normalna” gibljivost je pogosto veliko vecja
kot gibljivost obi¢ajno dejavnega ¢loveka, zato
preskus z dviganjem iztegnjene noge ne povzroci
bolecine, dokler uda ne dvignemo pod kotom 75
stopinj ali celo vec.
Zavedati se moramo tudi, da lahko dobra gibljivost
misic upogibalk kolena osebo dela obcutljivo za
poskodbe ledvene hrbtenice. Tako se lahko
kroni¢no poSkodovane upogibalke kolen pojavlja-
jo hkrati s tezavami v predelu ledvene hrbtenice,
tudi z boleznijo korena hrbteni¢nega mozga.

The Physician and Sportsmedicine (ZDA)
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Knjiga ameriSkih avtorjev Todda Kearneya in Glenna
Towna Plavaj, kolesari, teci na dvestotih straneh ob-
dela zahteve, ki jih pred prihodnjega triatlonca post-
avlja ta Sport: opremo, treniranje, prehrano za vzdrz-
ljivostne napore, psiholosko pripravo, poskodbe, pri-
prave v tednu pred tekmovanjem in ukrepanje tik pred
nastopom in med njim.

Triatlon je postal olimpijska disciplina in z njim
se moramo seznaniti. Morda kje pri nas po ces-
tah hodi ali kolesari prihodnji triatlonski olimpijski
zmagovalec.

Knjigo Plavaj, kolesari, teci pa lahko vzamete v roke
tudi kot zgolj prirocnik, ki vas bo spodbudil, da se
boste dobro pouceni rekreativno zaceli ukvarjati s
katerim koli od treh aerobnih Sportov.

Knjigi Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto in
Plavaj, kolesari, teci posamic staneta
2940 tolarjev, bralci Vrhunskega
dosezka pa ju kot par lahko dobijo za
4000 tolarjev.

PLAVAJ, KOLESARI, TECI

prirocnik za treniranje triatlona

Triatlon so trije $porti v enem. Cloveka je drzno
izzval na $portni boj v treh medijih, vodi, zraku
in po trdih tleh. Dva temeljna Sporta je locil s
tretjim, kjer je v igri tudi naprava, kolo. Zamisel
0 navzkriznem treningu, tj. treniranju vec
razli¢nih Sportnih disciplin, je presadil na tekmov-
alno njivo. Kako je teci, ko razjahate kolo, ce je
Ze hoditi tako, kot bi bili do kolen zakopani v zem-
ljo? TeZko, a ne nemogoce. Veliko bolj mogoce
postane, ¢e se na tako zdruzevanje Sportov skrb-
no pripravimo.

VRHUNSKI DOSEZEK

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, zaloznik Jonathan Pye.

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