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Smucarski tek: Kaj je boljsi
suhi trening, hoja ali tek?

Na juznem NorveSkem novembra marsikdaj $e ni
snega. Ocean namrec nekoliko segreva obalo, ki
je zato pozimi manj prekrita s snegom, kot bi si
lahko mislili mi, ki smo vajeni juznih krajev. Kaj
torej poceti v pricakovanju snega?

Rolkanje je gotovo ena od mozZnosti, a po mokrih,
poledenelih in vzpenjajocih in spuscajocih se ce-
stah ne vedno tudi varna. Poleg tega sem zacetnik.
Naslednja logi¢na izbira je tek. To je smiselno. Na
nogah ste in delate iste “osnovne” gibe kot pri teku
na smuceh. In potem je tu hoja. Da, hoja. Verje-
mite, da sem tista trda sorta kondicijsko dokaj
dobro pripravljenega moskega, ki bi se smejal, ¢e
bi mu kdo predlagal, naj se za kakrSen koli Sport
pripravlja s hojo. Toda po nekaj osebnih izkus-
njah, opazovanju in eksperimentiranju hocem
ponovno premisliti. In tu je zgodba, zakaj.
Odlocilni trenutki v smucarskem teku so vzponi.
Tam fantje in dekleta z resni¢no veliko aerobno
kapaciteto odkrijejo svoje karte. Ali naj torej
teCemo navkreber, da bi posnemali vzpenjanje na
smuceh? Ne, mislim, da bi nam vsem veliko bolj
koristilo, ¢e bi vse dolge strme klance, kar jih lah-
ko najdemo, hitro prehodili.

Vse to se je zacelo, ko mi je Zena povedala, da so
dekleta, s katerimi je hodila te¢, na strmih klan-
cih zacela hoditi. Lahko bi tekle naprej, a niso.
Zacele so hoditi v slogu, ki s ciklusi dolgih gibov
mocno spominja na gibanje pri teku na smuceh.
Navadno na tekoci preprogi pozno pono¢i delam
poskuse s samim seboj. Z monitorjem srénega
utripa in moznostjo, da spreminjam hitrost in na-
klon tekocega traku, sem naredil nekaj zanimivih
treningov. Rad delam poskuse v nadzorovanih
okoliS¢inah in si drznem reci, da bi trening na la-
boratorijskem tekocem traku najbrZ cenil samo
kak fiziologiji vdan ¢udak. Zacel sem s hojo in sem
pocasi nagibal “klanec” do 14-odstotnega naklo-
na, kar je res strmo, a ravno pod mejo, pri kateri
se moje ahilove tetive preraztezajo, potem pa sem
pospesSeval, dokler res nisem moral trdo garati, da
sem sploh $e lahko hodil. Ce na strmem klancu
preklopim v lahkoten tek, grem lazje in se tudi
manj utrudim. Pokazalo se je, da na tako strmem
klancu lahko sréni utrip prizenem do 155-160, kar
je zgornja meja, ki jo lahko doseZzem s hojo. Za
trening v stanju funkcionalnega ravnovesja je to
zame kot nalas¢. Toda enako srénooZilno obre-
menitev lahko doseZzem s tekom, ¢e nekoliko zni-
Zam naklon in povecam hitrost tekoce preproge.
To je zame dejansko “udobneje” in povzroca manj
lokalne miSi¢ne utrujenosti. Zakaj torej ne kar
samo teci? Najpomembnejsa razlika je v nacinu,
kako misice delajo pr1 hoji navkreber ali teku po
manj nagnjeni povrsini. Ko sem zacel tako treni-
rati in sem tovrstno delo primerjal s tekom pri
enaki ali vi§ji hitrosti in manjSem naklonu, je bila
hoja tista, ki mi je v noge in kriz pognala utru-
jenost, kakr§na me obide, ko te¢em oz. drsam na

Popotnica za leto
s tremi niclami

Sportna ali kakr$na koli druga uspesnost
je preplet razumnih odlocitev in sre¢nih
nakljucij. Prav to je tudi zdravje. Vsega
trojega vam na pretek Zelim v letu 2000.
Ce pa kdaj vendarle zadenete Cisto ob dno,
se potolazite z izrekom Oscarja Wilda:
“Vsi lezimo v jarku, toda nekateri zremo v
zvezde.”
Le obrniti se je treba in bo bolje. To pa zna
storiti vsak od nas. U :
rednik

Janez Penca

smuceh. To je veljalo kljub dejstvu, da sem frek-
venco srénega utripa 155-160/min. lahko ohran-
jal pri vrsti razli¢nih hitrosti in naklonov, tudi pri
dokaj hitrem teku in neznatnem naklonu (ta tre-
ning sem imenoval izo-FSU fartlek, pri ¢emer
FSU pomeni frekvenco srénega utripa). Razlika
je bila zame nekaj novega, ni¢ novega pa ni za
smucarsko elito in raziskovalce. IzkaZe se, da je
hoja bolj kot tek podobna smucarskemu teku, Se
posebej klasi¢ni tehniki. To so potrdili z elektro-
miografijo, tj. tehniko, ki odkriva vzorce in inten-
zivnost elektri¢ne aktivnosti delujoc¢ih miSic.
Oporna doba stopala na tleh pri hoji traja dlje in
je manj “balisticna” kot pri teku ter zelo podob-
na smucarskemu teku. To pomeni, da je pri hoji
manj vertikalnega gibanja. Tega pa si tudi pri
smucarskem teku ne Zelimo prav dosti. Seveda je
pri vsej stvari zelo pomemben naklon terena. Ta
in manjsi frekvenci koraka. Naklon, ki ga boste po-
trebovali, je odvisen od tega, kako dobro ste pri-
pravljeni. Vendar tudi najbolj elitni tekaci na
smuceh precej €asa prebijejo v “hoji navkreber”,
in sicer v obdobju dolgotrajnih treningov v stanju
funkcionalnega ravnovesja. Kadar pa v klanec
tecejo, uporabljajo hibridno gibanje, s katerim
poudarjajo vodoravno sestavino gibanja, “skakan-
je” pa kar se da zmanj$ajo. Na hribovitih gozdnih
poteh uporabljajo tudi palice, Cesar pa seveda na
tekoci preprogi ne morete!

Kdor torej Se ¢aka na sneg, naj poskusi s hitro hojo
navkreber. Ce okrog vas ni zares strmih in dolgih
vzponov, pa med teki na kratkih vzponih preidite
v hojo s poudarjeno dolgimi in nizkimi koraki.
Morda je to vstopnica za bele poljane, ki slej ko

prej pridejo. Stephen Seiler, 1996

Bjorn Daehlie — sestavine
uspesnosti

Za Michaela Jordana vzdrZljivostnih Sportnikov bi
brez velikega pretiravanja lahko izbrali norveske-
ga smucarskega tekaca Bjgrna Daehlija. V $por-
tu, ki mu je fiziologija naporov hvalezna za vrsto
posameznikov, ki bi jih lahko oznacili z besedno
zvezo “fizioloSki cudezi”, ni Se noben tekac vladal
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tako brezpogojno kot ta 32-letni ¢lan smucarskega
tekaskega kluba Nannestad.

Daehli Ze dolga leta uporablja enak preskus svojih
sposobnosti. Gre za 6-minutni maksimalni napor
na smuceh na vedno isti standardni progi. Do
svojega 29. leta (1. 1996) je na njej deset let za-
pored vsako leto izboljSeval dosezke. V lastnih
oceh ni niti olimpijski niti svetovni prvak. Daehli
zna pozabiti bli§¢ preteklih uspehov, ne pozabi pa,
kako jih je dosegel. To mu pomaga, da se prebija
skozi dve enoti treninga na dan, da preZivi 3-urna
naporna popotovanja na smuceh, intervalne
treninge in trening za moc, ki ga ¢akajo pred vsa-
ko pomembno sezono.

Kaj je njegova posebnost?

Sem fiziolog in Sportni znanstvenik. Ko ga gledam
v televizijskem prenosu (kar se na sreco tu na
Norveskem dogaja pogosto), ga opazujem kot
stroj in poskuSam doumeti, kaj ta stroj ima, ¢esar
drugi nimajo. Potem ko so mi njegovi sopotniki in
sodelavci nekoliko pomagali s podatki, sem ugo-
tovil, da me moja metoda lahko pripelje samo do
dolocene tocke na poti k cilju.

Da ne bo pomote, Bjgrn Daehlie JE fizioloski
cudez. Na spisku najvi§jih vrednosti maksimalne
porabe kisika (VO,max) je z 90 ml/kg/min med
NorveZzani na vrhu. Njegova tehnika je izvrstna.
Sestava njegovih miSic je idealna. Toda, ko sem
kolega vprasal, ali je pri testiranju opazil kaj, kar
bi Daehlija jasno locilo od drugih norveskih
tekacev, ki so tudi zelo nadarjeni, je odgovoril, da
v fizioloSkem smislu ne. Na NorveSkem in v drugih
dezelah so bili in so tekaci s podobno visokimi
vrednostmi maksimalne porabe kisika. A med nji-
mi ni nikogar, ki bi tolikokrat zmagal v tekmova-
nju za svetovni pokal.

Ubijalski instinkt

Ko drugi tekaci delajo preskus na teko€i preprogi,
navadno vnaprej dolocijo vrednost, ki pricakujejo,
dajo bodo dosegli, recimo nekaj nadcloveskega, kot
je 84 ml/kg/min. Ko in Ce doseZejo ta neverjetni
rezultat, so POKONCANI. Daehlie si ne postavi
nobenih tovrstnih meja. “Opazoval sem ga med
preskusom, ko mu je postalo zares tezko. Za dva ali
tri 20-sekundne odcitke se mu poraba ustali na 85
ml/kg/min (na tekoci preprogi z 10-odstotnim na-
klonom). V tej tocki vsi prenehajo garati. Dachlie
pa Se kar tece in pocasi vrednosti zrastejo na 86, 87,
88 ml/kg/min. Ko je kon¢no dotol¢en, moramo
takoj ustaviti tekoci trak in ga povsem iz¢rpanega
tako reko¢ pobrati z zadnjega dela preproge, kjer
se mu je v ramo v Zivo zarezal eden od pasov, ki so
del opreme.” Daehlie se od drugih razlikuje po tem,
karv éportu morda neprimerno imenujemo “ubijal-
ski nagon”. Nikoli se ne umakne. Ko se zavihti ¢ez
ciljno Crto in se sesede, to ni teater. Edino tako zna
tekmovati. Ce to sposobnost spojite z njegovimi
vrojenimi lastnostmi in dolgimi leti napornega tre-
niranja, imate skoraj vse sestavine za najbolj
uspesSnega smucarja tekaca v zgodovini §porta. Sko-
raj vse, kajti sta Se dve.

Del velikega moStva

“Vso leto$njo zimo sem imel izvrstne smuci,” pravi
Daehlie. “Okrog smuci deluje izjemen sistem.” 16.
decembra leta 1996 sta bila na tekmi v Oberstdor-

fu v srediscu pozornosti dva moza: Magner Dahlen
in Per Knut Aaland. Tam je Daehlie zmagal v teku
na 30 km v klasi¢ni tehniki, med prvimi desetimi pa
mu je sledilo $e sedem rojakov. Prve §tiri Zenske so
bile NorveZanke. Na televiziji je bilo videti, kot da
so prenasali norvesko drzavno prvenstvo. Zakaj so
bili NorveZani toliko boljsi od drugih? Odgovor je
bil v smuceh. Ko je nenadna vremenska spremem-
ba prinesla zgodnji jutranji deZ, je bilo norvesko
tehni¢no moStvo Ze pripravljeno na to moznost.
Zanjo so delali vso no¢. Dokopali so se do meSanice
klistrov, ki je odlocila v njihovo korist. Zunaj so
nekdanji vrhunski tekaci s §e vedno vrhunsko teh-
niko preskusali smuci. Ko se je Daehlie ogreval, je
imel dva para razli¢no namazanih smuci. Namesto
za par, ki je bolje drsel, se je odlo¢il za tistega, ki
mu je zagotavljal boljsi prijem. Izbral je prav. Smuci
pomenijo veliko. In okrog Daehlija so ljudje, ki
naredijo res vse, da jih pripravijo ¢im bolje. “Ce bi
moral za smuci skrbeti sam, bi najbrz do naslednje
tekme kar pocivale v vre¢i.”

Kon¢na sestavina

Bjgrn Daehlie trenira pogosto in trdo, pozno je-
seni navadno kar po 30 ur na teden. A v tem ni
posebnez. Vsi najboljsi smucarji trenirajo veliko
in se ne izmikajo trdemu delu. Velike tekace na
smuceh odlikuje ljubezen do treninga v naravi.
Najboljsi skoraj vedno prihajajo iz oddaljenih
majhnih krajev. Ce si mestni otrok, tezko postanes
velik teka¢ na smuceh.

Glavni izziv vrhunskega smucarja tekaca je, da
najdes popolno ravnotezje, ki te POZENE v
vrhunsko formo in te na vihu OHRANI vse dolge
mesece, ko traja sezona. Ob nenehnih nastopih to
uspe le redkim. Ali zbolijo ali se navelicajo, pre-
trenirajo, prezgodaj dosezejo formo ali pa je sploh
ne. Tisti, ki Daehlija pOZHaJO pravijo, da zna
mojstrsko izbrati koliko in kako trdo se mora pri-
ganjati na treningu.

Njegove zmage pred bozi¢em so prej plod osnov-
nega jesenskega kondicijskega kot specializirane-
ga treninga. Pogosto osnovni trening potiska dlje
v zacetek sezone ter se tako izogiba prezgodnje-
mu vrhu forme. Ker so najpomembnejse tekme
proti koncu sezone in ker se zaveda, da po njih
forma neizogibno pade, skrbi, da med temeljnim
treningom in najpomembnej$o tekmo ne mine

predolgo. Stephen Seiler

Zakaj je drsanje hitrejsSe?

Drsanje na smuceh je glede na specifi¢ne snezne
in temperaturne razmere za 5 do 15 odstotkov hit-
rejSe kot klasi¢ni smuski tek. Sportniki odkrivajo
in izpopolnjujejo nove tehni¢ne podrobnosti. V
igro se je vkljucila tudi Sportna znanost, ki poskusa
pojasniti, kako na rezultate vplivajo spremembe v
tehniki. V zacetku je znanost postavila tri teorije.
* Drsanje smucarju omogoca vecjo delovno zmo-
gljivost. Ali je mogoce, da sta pri drsalni tehniki
smucarjeva maksimalna poraba kisika in skupna
delovna sposobnost vecji kot pri klasicni?

* Med drsanjem smucar pri dani presnovni moci
razvija vecjo silo v smeri naprej, Cetudi je vidni vtis
zaradi stranskega delovanja sil ravno nasproten.
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* Pri drsanju je odpor gibanju zaradi manjSega
trenja med smu¢mi in snegom manjsi.

Prva moznost je napacna. Maksimalni porabi Kisi-
ka pri drsanju in klasi¢ni tehniki pri maksimalno
hitrem vzpenjanju v klanec nista razlicni (Bergh
in Fosberg, 1992). Delovna zmogljivost se pri obeh
tehnikah ne razlikuje. Se vec, ¢e ravnoteZje in teh-
nika ter moc trupa in rok niso optimalni, z drsan-
jem smucar ne more popolnoma izkoriSc¢ati svoje
maksimalne delovne sposobnosti (Fosberg in
sodel., 1988). To nas napoti k drugi moznosti. Kar
precej dobrih dokazov je, da je drsanje v svojih
Stevilnih dognanih razli¢icah bolj gospodarno kot
katerakoli druga tehnika, ki zaposluje noge.
Dvojno odrivanje s palicami (samo delo zgornje-
gadela telesa) je najbolj gospodarna tehnika, toda
omejena z miSi¢no maso (Zupan in sodel. 1988)
Hoffman in sodel., 1990) in zato uporabna pred-
vsem na ravnih delih prog. Na ploskem terenu pri
konstantni hitrosti zahteva drsanje (slog V1) 10%
manj kisika v primerjavi z enako hitrostjo dose-
Zeno z diagonalnim korakom (Zupan in sodel.,
1988). Frekvenca sr¢nega utripa, zaznano napre-
zanje in kopicenje laktata so vsi niZji pri podob-
nih submaksimalnih intenzivnostih, ¢e drsanje
primerjamo z diagonalnim korakom (Nilson in
Lofstedt, 1984). Ena od razlag za vec¢jo gospodar-
nost drsanja je najbrz dejstvo, da so spremembe v
hitrosti udov pri drsalni tehniki veliko manjse kot
pri diagonalni. Pri diagonalnem koraku traja raz-
vijanje odrivne sile 0,15 s, medtem ko pri drsalnem
traja 0,6 s (neobjavljeni podatki Vogla, predstav-
ljeni v Skard, 1986). Kljub manjsi vodoravni kom-
ponenti sile, daljsi ¢as razvijanja sile pri drsalni
tehniki zmanjSa presnovni “stroSek” smucanja, s
tem da povzroc¢a majhne prirastke v kineti¢ni
energiji. PospeSevanje in pojemanje hitrosti udov
je manjSe. Tudi premagovanje sile teznosti v cik-
lusu koraka je lahko manjse, ker se zdi, da sta niZja
tudi vertikalni premik in frekvenca ciklusa (Berg
in Fosberg, Shephard in Astrand, 1992).

Kar zadeva tretjo tocko, lahko pritrdimo, da se
zato, ker na drsalni smuci pod nogo ni voska, ki
povecuje prijem klasi¢ne smuci na snegu, nekoli-
ko zmanjsa trenje med smucjo in snegom in pri
enakem naprezanju hitrost naraste. Ker je telo pri
drsanju niZje, se lahko malce zmanj$a tudi zracni
upor. Bolj “odprt” poloZaj nog, ki nastaja med
drsanjem, lahko izni¢i prednosti, ki jih smucarju
ponuja aerodinamicni polozaj trupa. V celoti
gledano manjSe trenje igra majhno, a zaznavno
vlogo.

Povedatije treba, daj Je razvoju novih drsalnih teh-
nik sledil razvoj smuci, vezi in palic. Drsalne smuci
so nekoliko krajse. Palice so 10 do 20 cm daljSe in
trSe, prilagojene daljSemu impulzu sile in ve¢jim
silam, ki jih proizvajajo roke in trup. Cevlji so visji
in bolj ¢vrsti, tako da krepko objemajo gleznje.
Vezi so spremenjene tako, da stranske sile, ki na-
stajajo v predelu gleZznja oz. stopal, bolje prehajajo
na smuci. Poleg tega so drsalne vezi glede na
povrsino smuci rahlo nagnjene, kar lajSa odriv.

Novosti devetdesetih let

Velike revolucije v opremi in tehniki so za vedno
spremenile smuski tek. Zadnje ¢ase se pozornost
spet obraca k temeljnim vprasanjem, ki niso odvi-
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sna od opreme ali tehnike. V Zariscu je spet fi-
ziologija.

Najbrz ni samo nakljucje, da v Skandinaviji vzpo-
redno Zivita mo¢ni in dolgoletni tradiciji teka na
smuceh in fiziologije naporoy. V tej regiji se obe
prepletata Ze skoraj stoletje. Ze daljnega leta 1897
je Henschen s trkanjem po prsnem kosu pred na-
stopi ocenjeval velikost srca tekacev. Ugotovil je,
da so uvrstitve tem boljSe, ¢im vecje srce ima
tekac. Leta 1955 je Astrand porocal o posameznih
smucarskih tekacih z maksimalno porabo kisika
nad 80 ml/kg/min. V svojem klasicnem besedilu
Ucbenik fiziologije napora Astrand in Rodahl
omenjata posamezne $vedske oz. norveske tekace
z VO,max nad 90 ml/kg/min. Te raziskave so op-
ravili v 70-tih letih. Ce verjamemo, da skandinav-
ska znanost kljub ponosu na svoje tekace ni pre-
tiravala, potem se v zadnjih 20 letih, kar zadeva
aerobno sposobnost najboljsih tekacev na smuceh,
ni veliko spremenilo. Samo iskanje nadarjenih
posameznikov je bolj dosledno. Podatki meritev
danasnjih drzavnih reprezentanc kazejo, da je ra-
zumna srednja vrednost VO,max dvajsetih naj-
boljsih smucarjev v Svetovnem pokalu okrog 85
ml/kg/min, pri Zenskah pa nad 70 ml/kg/min
(Ceprav analiza mer in empiri¢ni podatki kazejo,
da je deljenje VO, max s telesno maso®” pri
smucanju najbolj veljaven izraz aerobne moci).
Celo o0 zmagah v tekih na 50 km pogosto odlocajo
zadnje sekunde. V 2 uri trajajoci tekmi lahko v 30
sekundah na cilj pride po 10 tekmovalcev. Stafet-
ni teki na 40 km so se Ze odlocali s foto finiSem.
Medtem ko tehnologi izpopolnjujejo smuci in bio-
mehaniki i§¢ejo najmanjSe priloznosti za izbolj-
Sanje tehnike, pa se trenerji in fiziologi sprasujejo:
“Kako iz $portnikov, ki so Ze na zgornjem robu
dosegljivega, iztisniti Se ve¢ aerobne moci in mi-
Si¢ne vzdrzljivosti?”

Z razvojem drsalne tehnike je bilo treba spremeni-
ti nekatere poudarke v treniranju. Vecja zahteva
drsanja po moci trupa in rok je pripeljala do pri-
merjav aerobne sposobnosti trupa in celotnega
telesa. Rezultati teh raziskav kazejo, da je dosega-
nje posameznikove vrhunske forme v sezoni bolj
povezano z doseganjem vrhunske aerobne sposob-
nosti trupa in rok kot VO,max celotnega telesa
(Bilodeau in sodel., 1995; Mygind in sodel., 1994;
Rundell, 1995).

Poskusili so s povecanjem kolicine treninga, a spo-
sobnost okrevanja po naporih ima svoje meje.
Loc¢nica med optimalnim in pretreniranim je ne-
gotova in razli¢na od posameznika do posamezni-
ka, a vsi najboljsi dobro vedo, kje je. Na vrhuncu
pripravljalne dobe, tj. v oktobru in novembru,
najboljsi trenirajo po 30 do 35 ur na teden. Moski
v sezoni Ze trenirajo od 850 do 1100 ur. Ker
kolicino treninga ome]u]e sposobnost organlzma
za obnovo, smucarji poskusajo povecati moc
treninskih draZIJ ajev.

Kljub temu, da mnogi dvomijo glede u¢inkovitosti
viSinskega treninga, ta ostaja standardni postopek.
Tako je ze desetletja, zadnje Case pa se pristop k
tovrstnemu treningu $e bolj izpopolnjuje. Enkrat-
ne tritedenske viSinske priprave v zacetku jeseni
so zamenjala veckratna bivanja na vecji nadmor-
ski visini v trajanju od 7 do 21 dni, ki so razpore-
jena med tekmami za svetovni pokal. Vse skupaj
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postaja bolj zapleteno. Pomanjkanje kisika, do
katerega pride pri treniranju na vecji nadmorski
viSini, spodbudi nastajanje eritropoietina in po-
vecanje koncentracije hemoglobina v krvi. Toda
Ce trenirate zelo visoko, ne morete delovati s svo-
jo maksimalno delovno sposobnostjo, ker miSicam
pac primanjkuje kisika, in zato lahko postanejo
SibkejSe. Zato danes Sportniki “prebivajo visoko in
trenirajo v niZini” ali pa se v ¢asu visinskih priprav
na zahtevnejSe treninge podajajo v dolino, kjer je
delni pritisk kisika normalen in lahko trenirajo s
polno mocjo. Toda, ker je potovanje dol in gor ali
celo v druge deZele utrujajoce, so izumili “viSinske
hise”, ki delujejo kot bivanje na veliki nadmorski
viSini. Na Norveskem so viSinsko hiSo postavili na
kolesa in tako imajo tekaci “Alpe na kolesih”.
Izbranci v viSinski hisi na kolesih jedo in spijo v
razmerah, kakr$ne so na nadmorski visini 3500 m.
Ce vse delate tako kot je prav, lahko pricakujete
vrhunsko formo in 16,5, v¢asih pa celo 17 in vec
gramov hemoglobina v 100 mililitrih krvi (zenske
pa 15,5 do 16 g/100 ml krvi). Pri tistih, ki se na oko-
liS¢ine odzivajo pozitivno, je rezultat verjetno 2—-
3 ml/kg/min viSja VO, max, nekoliko boljSa sposob-
nost nevtraliziranja kislosti krvi in bistveno po-
membne desetinke sekund v nastopu na 10 km.
Nekateri smucarji hocejo Se ve¢. Od tu naprej po-
teka zgodba o eritropoietinu (EPO), dopingu, ki
je v zadnjih desetih letih pomoril kakih 20 poklic-
nih kolesarjev. Dejstvo je, da so leta 1989 smu-
Carjem tekacem v povprecju namerili malo nizji
hemoglobin kot obi¢ajni populaciji (15g). Do leta
1996 so bile te vrednosti dale¢ nad povprecjem,
nekaterim, celo Zenskam, so izmerili kar 19 g/100
ml krvi! Tako je nekaj smucarskih tekacev hodilo
po svetu s kombinacijo skrajne bradikardije (niz-
ke frekvence srénega utripa, kar je znacilnost
vzdrzljivostno treniranega srca) in ultra goste krvi,
kar je po kateri koli definiciji popolnoma nena-
ravno in — smrtno nevarno.

Visinski trening (nad 2000 m nm. v.) v redkih pri-
merih lahko potisne hemoglobin pri moskem nad
17 g/100 ml, pri Zenskah pa na 15,8 do 16 g/100 ml.
Ce preiskave opravijo po nastopu, nastopi vpra-
S$anje, ali morda dehidracija ne bi pri “Cistem”
viSinsko treniranem tekacu in tekacici potisnila
hemoglobin na 18,5 oz. 16,5, to pa sta meji, kjer
se odloca o diskvalifikaciji? Glede na to, da vi-
Sinskega treninga v vseh mogocih razli¢icah ne
pojmujemo kot doping, mora varnost postati
glavno vpraSanje. Smucarski tek si ne more pri-
vosciti madeZa nenadnih smrti zaradi EPO, kot se
to dogaja v poklicnem kolesarstvu.

Napredek za vsako ceno?

Tek na smuceh in $portna znanost sta v zadnjih 30
letih rasla tako reko¢ skupaj. Drug od drugega sta
se veliko naucila in imata veliko skupnega. Moc¢no
so napredovali biomehanika, fiziologija in pre-
hranjevanje. Tako kot v preteklosti bo tudi v pri-
hodnje njun napredek odvisen od ustvarjalnosti,
novosti in sodelovanja. Toda obema grozi huda
bolezen — doping. Ko $port postane tveganje za
Sportnikovo zdravje ali celo Zivljenje, namesto da
bi ju utrjeval ali celo daljsal, izgubita oba. Sport-
na znanost prispeva tako k bolezni kot k zdravju.

Stephen Seiler

HITROST
Hitrost za Sportnike (2)

V letosnji Cetrti Stevilki Vihunskega dosezka Tony

Lycholat pise o omejitvah, ki jih izraZanju sportni-

kove hitrosti dolocajo absolutna moc, hitrost raz-

vijanja sile in proizvodnja eksplozivne moci. V tem

clanku opisuje druge omejitve v svojem modelu:

* Tehniko

* Zmoznost prepoznavanja okolis¢in in ustrezne-
ga odziva nanje

* Menjavanje smeri v hitrem gibanju

* Obcutek za poloZaj telesa v prostoru

* Spretnost, ravnoteZje in usklajenost gibanja

Posamezni dejavniki, ki omejujejo raz-
vijanje hitrosti in njihova pomembnost
(nadaljevanje)

4 Tehnika

Najpogostejsi posamicni ocitek trenerjem Sprinta,
ki delajo z raznimi Sportniki (ne s Sprinterji), pri-
haja od trenerjev teh $portov, ki godrnjajo: “Mi
vendar ne te¢emo v ravni ¢rti.” Ta trditev lahko
povsem drzi, vendar kaze, da mnogi trenerji ne
razumejo, kako pomembne so Stevilne hitrostne
vaje, pri katerih se gibljemo v ravni Crti. Ce bi raz-
misljali tako, bi lahko z enako veljavo trdili, da
kosSarkarji ne igrajo iger z olimpijskimi utezmi, pa
jih vendar (zelo uspesno) uporabljajo za razvijanje
maksimalne in eksplozivne moci. Z drugimi be-
sedami povedano, vaje in razli¢ne tehnike treni-
ranja igrajo zelo specificne in natancne vloge, ki
jih morajo razumeti vsi, ki imajo opravka s pripra-
vo $portnikov na tekmovanja.

Razlogi, zaradi katerih bi za dolo¢ene enote tre-
ninga izbral hitrostne vaje, ki jih delamo v ravni
¢rti, so:

a ogrevanje

b za ugotavljanje omejitev (npr. moc, stabilnost,
gibljivost, neskladno razvita misi¢na moc)

¢ za razvijanje motorja

d dase Sportnik osredotoci na tehniko in tocke, s
pomocjo katerih se zaveda polozaja telesa v pro-
storu (polozaj bokov, usklajen polozaj posameznih
delov telesa itd.)

e dabi $portniku pomagal razumeti glavne zamis-
li razvijanja hitrosti in eksplozivne mo¢i (npr. delo
gleznjev, potiskanje tal nazaj pri odrivu, ¢vrstost
trupa)

f kot priprava za vaje, pri katerih spreminjamo
smer

g da bi izboljsal hitrost teka v ravni Crti

Izbira vaj

Ko se odlo¢amo za vaje, se najprej zatecemo k tis-
tim, ki jih poznamo od nekdaj (suvanje s petami
proti zadnjici, tek z visokim dviganjem kolen itd.)
Ko vadimo v telovadnici, je Ze dolgo ¢asa moj naj-
bolj priljubljen stavek: Vsaka vaja mora imeti ja-
sen namen, izvajati pa jo moramo tehnic¢no popol-
no. Namen mora izvirati od mene kot trenerja,
toda razumeti ga mora tudi Sportnik. Ce ga ra-
zume in ¢e razume, kako mu bo vaja pomagala v
njegovem Sportu, jo bo delal z vecjim veseljem in
bolje. To prevedem v preprost stavek, ki se nanasa
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na specifi¢ne vaje (z izjemo vaj, s katerimi ugotav-
ljamo dejavnike, ki omejujejo izraZanje hitrosti),
in sicer ga vprasam: “Cemu sluZi in kako to izva-
jamo?” V teh okoli$¢inah v¢asih uporabim $e do-
datno trenersko vprasanje. “In kako to naredimo
Se bolje?”

Ko Sportnike popeljemo skozi dolocene vaje, jim te
pomagajo razumeti mehaniko hitrejSega teka, ven-
dar le, ¢e jim posredujemo pravilno in natancno
mformacuo Preprican sem, da je mogoce $portni-
ka nauciti vse za razne Sporte specificne hitrostne
vaje (pa naj gre za tek v ravni Crti ali § spreminja-
njem smeri) z najve¢ 12 besedami. Ce primerne
vaje podpremo z razlogi, bodo razumeli, kje morajo
biti v doloenem trenutku posamezni deli telesa in
bodo dobili obcutek (s pomocjo predstav) za prave
poloZzaje vseh delov telesa v prostoru.

Napake, ki jih opazimo, ko na$ varovanec dela
druge vaje, lahko opozorijo na neusklajeno mo¢
posameznih miSic, kar gotovo preprecuje, da bi
uresnicil svoj hitrostni potencial. Slab potisk z no-
gami lahko npr. opozarja na Sibke iztegovalke
kolkov; nagibanje nazaj med tekom z visokim dvi-
ganjem kolen (skiping) pogosto opozarja na Sibke
trebusne miSice, zaradi katerih igralec ni sposoben
ohranjati pravilnega poloZaja medenice. Svoje za-
¢etno opazanje lahko potrdite ali ovrzete $e z dru-
gimi preprostimi testi.

Za bolj podrobno ugotavljanje napak (Se zlasti ti-
stih, ki imajo opraviti z biomehani¢nimi pomanj-
kl]1V0stm1) so potrebni specialisti¢no Sportnomed-
icinsko znanje in specifi¢ni testi. Vsekakor pa ni
slabo, da $portnika opazujemo in se potem o te-
Zavi (najbolj koristi video posnetek) pogovorimo
s §portnim fizioterapevtom ali zdravnikom specia-
listom $portne medicine.

Funkcionalna ¢vrstost jedra

Najprej moram nekaj povedati o trenutno zelo
modnem izrazu oz. zamisli o ¢vrstosti jedra. Sta-
rejsi trenerji (in sem sodijo vsi, ki so stari ve¢ kot
40 let) se bodo spomnili, kako smo neko¢ poudar-
jali temeljit trening moci za misice trupa, kolkov
in medenice, kar je prinasala predvsem vzhod-
nonemska strokovna literatura v 60-tih in 70-tih
letih. Tudi klasi¢no besedilo Mehanika atletike
Geoffa Dysona, ki je prvic¢ izslo leta 1962, poudar-
ja, kako pomembna je ¢vrstost trupa za razvijanje
hitrosti. Ce prevedemo zamisel o ¢vrstem jedru v
preprost jezik, lahko re¢emo, da je tezko ucinko-
vito uporabljati silo preko necesa (kot so povezave
med kolki, medenico in kompleksom hrbtenice),
kar je ali mlahavo ali se giblje v napacni smeri ali
Cesar Sportnik preprosto ne obvladuje. Tudi
ucinkovito spreminjanje smeri hitrega teka je
nemogoce, ¢e trup, medenica in kolki niso ¢vrsti
in Ce igralec ne obvladuje polozaja telesa v pro-
storu.

In vendar obicajno vidimo, da vaje za ¢vrst trup
nastopajo samo pri treningu v telovadnici. Sam te
vaje uvrS¢am na zacetek in konec vsake enote tre-
ninga v telovadnici, v vsako ogrevanje, v trening
pocepov z utezmi in nalaganja dvigalske rocke z
utezmi na prsi, na zacetek vsakega treninga za
hitrost in med tehnicne vaje. Ce poudarjamo pra-
vilno tehniko in poloZaj telesa v prostoru, so tre-
ning za ¢vrsto jedro (trup) vse vaje.
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Tako kot so uporabne vaje za razvijanje hitrosti v
ravni Crti, svojo vlogo igrajo tudi hitrostne vaje z
menjavanjem smeri in vaje s Sportnimi rekviziti
(npr. teniskim loparjem). Delez enih ali drugih v
enoti vadbe dolocajo individualne potrebe in cilj
vadbene enote. Kako pridemo do najprimernejse
meSanice razli¢nih vaj, ki jo dolo¢ajo posamezni-
kove omejitve, na kratko opisujem pod naslovom
Vaje za vaje.

S Prepoznavanje in primerno ukrepanje

Ni tezko oceniti, kako pomemben je Sprinterjev
odziv na Startni strel pri teku na 100 m, manj
ocitno pa je, da je to vescCina, bistvena za vsa Sport-
na okolja. Za Linforda Christieja smo veckrat
slifali, da Starta na S Startnega STRELA. Ce ni¢
drugega, to pomeni, da ima nekaj natan¢nega, na
kar usmeri pozornost. To je na$ prvi poudarek. Ce
nimas natancnega signala, v katerega usmeris vso
svojo pozornost, se je tezje odzvati. V naSem pri-
meru je Starterjeva piStola dokaj preprost primer,
a celo tu so nekateri deli za dolocene ljudi po-
membnejsi.

Ko ste usmerili pozornost (in ¢e predpostavljamo,
da ste primerno vznemirjeni), je naslednja po-
membna stvar, kaj ob tem signalu storiti. Celo pri
necem, kar je na videz zelo preprosto (kot npr.
zapustiti Startne bloke), se lahko vprasamo, na ka-
teri gib naj se osredotofimo. Gib rok? Noge, ki je
v prednjem bloku? Druge noge? Razli¢ni ljudje
potrebujejo razlicne nasvete in predstave, da se na
dani draZljaj najbolje odzovejo. Trenerjeva naloga
je, da ugotovi, v kak$nih okoli$¢inah njegov varo-
vanec deluje najbolje.

Tezje je biti pozoren na najprimernej$e signale v
$portu, kot je tenis, Se tezje pa na mnoge signale
in namige, povezane z moStvenimi Sporti (ki lah-
ko pomenijo igralce lastnega mostva, nasprotnika
in pogosto $e Z0go), kajti tu razli¢ni signali zah-
tevajo razlicno stopnjo pozornosti. V tem pogledu
je zanimivo, da novinca v nekem Sportu od vrhun-
skega igralca loci predvsem to, da slednjega od-
likuje vecji razpon strategij vizualnega iskanja.
Vrhunski igralec tenisa pred sprejemanjem servi-
sa opazuje nasprotnikova stopala in kolena, pa
tudi glavo, ramena in trup. Tega slabsi igralec ni
sposoben. Ta dodatna informacija, ki dopolnjuje
specificno informacijo glave loparja in Zoge, bolj-
$im igralcem omogoca, da sprejemajo bolj na-
tan¢ne odlocitve. Vesci koSarkarji pred podajo
ocenijo polozaj najblizjega branilca in razpoloZljivi
prostor in ne le komu bodo Zogo podali (kar poce-
njajo novinci). V splo§nem se dobri igralci most-
venih iger veliko bolj zavedajo polozaja in gibanja
Zoge kot manj vesci.

Te vescine je mogoce vaditi in jih izpopolniti, a
zahtevajo delo s trenerjem (na visji ravni pa tudi
pomoc $portnega psihologa). Igralci morajo vede-
ti, kaj morajo opazovati in se potem glede na re-
lativno pomembnost tistega, kar vidijo, odlocajo.
Danes za iskanje koristnih namigov vedno bolj
uporabljajo video analizo nasprotnikove igre, ki
jim olaj$a izbiro dolo¢enega meta ali vzorca igre.

6 Spreminjanje smeri v hitrem gibanju
Eno je, da pripravimo sam motor, toda prvini, ki
motorno kolo delata hitro, sta oblika okvirja in
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vzmetenje, ki dolocata, kako ga je mogoce uprav-
ljati. Najhitrej$i motor na ravnem ni nujno tudi
najhitrejsi na zavojih in ovinkih. Enako je s $port-
niki.

Za preverjanje hitrosti obracanja si izmislite lasten
preskus. Vsebovati mora razdalje, znailne za vas
$port in obrate (levo in desno) za 90 ali 180 stopinj
(najbolje kar oboje). Hitro spreminjanje smeri je
odvisno od tega, kako smo sposobni nadzirati
pojemanje hitrosti (kar zahteva precej$njo eks-
centri¢no moc) in od preproste vednosti, kako se
moramo obrniti. Cas, ko igralcu razlagamo pre-
proste zamisli, kot je poloZaj telesnega teziS¢a gle-
de na oporno ploskev in nameravana smer giba-
nja, je dobra naloZzba, saj pojasnilo igralcu poma-
ga, da se odloci, kako bo razbremenil ud, da bi ga
lahko hitro premaknil v smeri gibanja.

Ce ho¢emo spreminjati smer, medtem ko se gib-
ljemo hitro, se moramo zavedati polozaja telesa
v prostoru in ve$ce uporabljati stopala, kar vse lah-
ko izboljSamo z vajami, ki so specifi¢ne za posa-
mezen Sport, in pri katerih spreminjamo smer in
upoStevamo trenerjeva navodila glede poloZaja
telesa. Trener in do neke mere tudi Sportnik mo-
rata predelati vpraSanje obracanja in zastavljati
vprasanja, kot so “Kje so kolki? Kje morajo biti?
Kako jih spravim v ta polozaj? Kje je telesna teza?
Katera noga prva zapusti tla? Naj naredim dolg ali
kratek korak?” Ko zastavljamo ali odgovarjamo
na taka vpraSanja, so video posnetki izjemno dra-
goceni.

7 Zavedanje o polozaju telesa v prostoru
Ko se giblje hitro, zavedanje o poloZaju telesa v
prostoru pomeni to, da Sportnik ve, kje se med gi-
banjem nahajajo njegovi udi in telesno tezisce. To
zelo koristi, kajti ¢e ne ves, kje v prostoru se na-
hajas, je tezko ustrezno spreminjati smer gibanja.
Trener mora Ze pri hitrostnih vajah, ki potekajo v
ravni Crti, na enostaven nacin pojasniti bistvo po-
loZaja udov in sklepov in poudariti, kako pomem-
bno je, da pri kakr$nem koli treningu za mo¢ skrbi-
mo za ¢vrstost trupa. Pri vajah za spreminjanje
smeri gibanja doda Se znacnice o poloZaju stopal
in telesnega tezisca. Boljsi igralci lahko del hitrost-
nih vaj, pri katerih spreminjajo smer gibanja, iz-
vajajo z zaprtimi oémi.

8 Gibcnost, ravnotezje in usklajenost
gibov

V dolo¢enem smislu so spreminjanje smeri v hi-
trem gibanju, zavedanje o poloZzaju telesa v pro-
storu, gibcnost, ravnotezje in koordinacija vsi po-
vezani in vsi igralcu pomagajo, da silo in eksplo-
zivno mo¢ usmeri v smeri, ki je v njegovem $port-
nem kontekstu najbolj primerna.

Preskusi gib¢énosti, ravnotezja in usklajenosti gi-
banja obstajajo — eden je Quinnov preskus gibc-
nosti, dinamicnega ravnoteZja in odzivnega casa v
tenisu. So tudi preproste ocene s pomocjo lestev
in stoZcev, ki jih mnogi trenerji izdelajo kar sami.
Ce hocemo izboljsati gibcnost, ravnotezje in uskla-
jenost gibanja, se moramo naloge lotiti zdruzeno.
Preve¢ preprosto bi bilo, ¢e bi lahko rekli, da ta
ali ona vaja sama zadosti nasi zahtevi. Karkoli ze
izberete kot koncno resitev, zahteva trenerjeva
pojasnila v zvezi z zavedanjem o polozaju telesa v

prostoru in s tehniko. Ni¢esar ni mogoce izboljsati,
ne da bi upoStevali odzivni Cas, proizvodnjo eks-
plozivne modi, hitrost, s katero razvijamo silo in
hitrost spreminjanja smeri gibanja.

Hitrost na igriScu: ni ¢arobnih vaj

Z malo orwellovske dvo(s)miselnosti je mogoce v
mislih imeti za enako veljavni dve navidez popol-
noma nasprotujoci si trditvi. Prav zadovoljen sem,
da se lahko postavim na stran tistih, ki trdijo, da
pri razvijanju hitrosti, $e posebej, Ce gre za hitre,
nadzorovane ve¢smerne spremembe polozaja
telesa, ni carobnih vaj. Hkrati pa sem pripravljen
trditi, da so vse vaje carobne, kajti pomembno je,
zakaj smo neko vajo izbrali in kako jo izvajamo.
Med ogrevanjem so Sportniki v€asih zadovoljni ze
samo s tem, da ponavljajo gibe in se ob tem ne
sprasujejo zakaj in kako. Tako je lahko tudi, ko te
vaje izvajajo na treningu. Ce pristop “Cemu sluzi?”
in “Kako to izvajamo?” upoStevamo pri vsaki vaji,
trenerju in Sportniku kmalu postane jasno, da ena
ali dve kljucni besedi lahko pomagata izboljsati
izvedbo vsake vaje. Ce naj bi bila neka vaja vaja
za hitra stopala, je cilj hitro gibanje stopal in vajo
moramo izvajati hitro. Toda kaj “hitro” pomeni
igralcu? Vedno znova sem prijetno presenecen
nad rezultati kazanja (z rokami), kako hitro se
gibljejo Sportnikova stopala in potem kako hitro
Zelim, da bi jih gibal. Naslednji¢ so stopala, kot po
neki ¢arovniji, resni¢no hitrej$a. Vedno seveda ni
tako enostavno, kot zveni ta primer, toda ¢e vso
pozornost usmerite v bistvo izvedbe neke vaje,
vedno uspe.

Nacrtovanje programa: vaje za vaje

Ko sestavim bloke vaj, za¢nem z igralcem in nje-
govimi oz. njenimi omejitvami. Recimo da $port
zahteva odlocanje upostevajoc ¢lane lastnega mos-
tva in nasprotnike in $e dodatno nalogo — osredo-
tocanje na zogo. Ali je mogoce izumiti vajo, ki
poudarja odlocanje in hkrati ohranja igralceve
gibe preproste, a znacilne za njegov $port?
Mnogi Sporti, med njimi tudi netball, vsebujejo
primere takih vaj. Trener se mora vprasati, ali je
za nekega igralca omejujoci dejavnik odlocanje ali
pa je morda vecja omejitev to, kako se giblje in pri
tem spreminja smer. Na treningu je pogosto pre-
prosto —celo na treningu, kjer poudarjate igro, od-
loc¢anje ali takti¢no igro — razviti vaje za vaje, ki
imajo zelo preprosto vsebino (npr. veckraten
obrat za 180 stopinj, ki mu sledi $print). To pome-
ni, da si izmislite eno ali ve¢ vaj z jasnimi tockami,
v katere mora igralec usmeriti pozornost, in ki mu
pomagajo razviti zahtevano gibalno vescino. Sele
potem izvajamo zdruZeno nalogo, ki je sprejema-
nje odlocitev. Vsaka vaja nadgrajuje prejsnjo,
nekako tako kot pri plesu vaje in gibalne vzorce
zaporedno sestavljamo v zapleteno kon¢no ko-
reografijo. Ce delamo tako, lahko redno in stalno
pozitivno vplivamo na dejavnike omejevanja
posameznikovega izrazanja hitrosti.

Celoletni trening hitrosti?

Omejitve glede posameznikove hitrosti se s Casom
spreminjajo. Ko ugotovite, da ste napredovali v
enem dejavniku, ki omejuje hitrostne dosezke, se
morate odlociti, kdaj ste dosegli koristni vrhunec,
tako da lahko poudarek prenesete k naslednji
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prioriteti (omejitvi). To se ne razlikuje od Ze uvel-
javljene zamisli o postopnosti napredovanja (pe-
riodizaciji), pri ¢emer govorimo o faznem kom-
biniranju treninskih draZljajev. Vendar ko raz-
pravljamo o Stevilnih dejavnikih, ki so podlaga
izrazanju hitrosti, postane ocitno, da razvijanja
hitrosti ne moremo prepuscati samo nekemu
doloc¢enemu obdobju v celoletnem treningu. Mno-
gi Sporti pravzaprav sploh ne govorijo vec¢ o raz-
lo¢nem zunajsezonskem treniranju, saj tekmova-
nja potekajo tako rekoc vse leto. V teh Sportih se
mora raziskovanje Sportne znanosti usmeriti v
multiciklicne, pridobitke ohranjajoce in prioriteto
ciljev dolocujo¢e modele, v katerih so kombinacije
razli¢nih vrst treninga s prefinjenimi premiki po-
udarkov v relativno zelo kratkih ¢asovnih interva-
lih (raje tednih kot mesecih).

Ker izraZzanje hitrosti predpostavlja Stevilne med-
sebojno povezane dejavnike, je zelo umestno, da
nekatere teh dejavnikov razvijamo vse leto. Ko
zahtevamo, da prvine hitrostnega treninga nasto-
pajo vse leto, je pomembno, da trenerje, ki skrbi-
jo za hitrost in mo¢, seznanimo z zahtevami v
treningu, s katerimi se soocajo Sportniki v Sportih,
kjer ne prevladuje noben posamicen energijski
sistem. Tako je v vecini $portov, Se posebej pa v
$portih, ki zahtevajo mnogo zaporednih Sprintov.
Tako je npr. dokaj dobro znano, da koli¢inski vzdrz-
ljivostni trening (tj. trening, pri katerem prihaja do
velikega oksidativnega stresa) Skoduje hitrosti
Sprinta (in $e posebej Startni hitrosti). Razlog je v
tem, da se miSi¢na vlakna vrste II b pretvarjajo v
vlakna vrste II a. Podobno pretvarjanje podvrste
vlaken se dogaja tudi pri koli¢inskem treningu z
utezmi (serije X ponovitve x bremena), s katerim
S$portniki skusajo povecati miSicno maso. Tovrstno
“poslabsanje” morda ni tako o€itno pri majhni
koli¢ini intenzivnega treninga, s kakr§nim razvija-
mo aerobno vzdrzljivost (intervalni trening, igre na
malih igri$¢ih z nadzorovano intenzivnostjo).
Najbrz za najboljSo meSanico hitrosti in vzdrz-
ljivosti v eksplozivni moci poskrbi skoraj maksi-
malni aerobni trening in ne pristop, ki poudarja
veliko koli¢ino zmerno intenzivnega ali submaksi-
malnega treninga (gre za hitrost, kakr$no zahteva
igra). Podobno treniranje z utezmi s ciljem, da bi
zgradili vecji motor (v mislih imam hipertrofijo, tj.
rast misic), v rezultatskem smislu ne odtehta gra-
ditve boljse vrste motorja s takimi metodami tre-
ninga z utezmi, ki pozornost posvecajo hitremu
dviganju maksimalnih ali skoraj maksimalno
tezkih bremen.

Sportna znanost Se ni odgovorila na vprasanja, ki
se zastavljajo, ko Sportniki zdruZzujejo razlicne
vrste treninga. Spodbudno pa je, da raziskovalci
preucujejo fizioloske prilagoditve, povezane z zelo
intenzivnim treningom, pri katerem organizem ni
v stanju funkcionalnega ravnovesja (in mu pri-
manjkuje kisika).

Integrirani pristop

Vabljivo bi bilo sprejeti novosti, najnovejSe me-
tode (ali prakti¢no ucinkovite, a neraziskane za-
misli in modelne pristope, kot je moj) ali opremo,
ki naj bi reSevali vprasanje izboljSanja hitrosti.
Obstaja veliko modelov razvijanja hitrosti in mno-
ge kombinacije treninga in treninskih pripomoc-
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kov. Vsi lahko delujejo dobro. Toda za trenerja je
najpomembneje, da razvije lastni model in strate-
gijo treniranja. Vse, kar morate storiti za bolj$o
hitrost, je povezano v kontekstu in doloceno s tek-
movalcevim stanjem treniranosti ter njegovimi
dobrimi in Sibkimi tockami glede na izbrani Sport.
V svojem modelu morate imeti okvir, v katerem
boste za svoje Sportnike razvijali logi¢en in postop-
no vedno bolj zahteven trening. Vsebovati mora
redno in primerno oceno dejavnikov, ki bi lahko
omejevali napredovanje v hitrosti; dejavnike ome-
jevanja morate razdeliti glede na pomembnost in
uvesti trening, ki bo najverjetneje povzro€il spre-
membo na bolje. Lahko gre za zelo tradicionalen,
periodiziran format, lahko pa vsebuje specificne
hitrostne vaje kot del vsake enote treninga. Pri
nacrtovanju modela je nadvse pomembno, da lah-
ko posteno razlozite namen vsake vaje. Prav tako
posteno bi morali biti zmozni reci, da vsebina vsa-
ke enote treninga natan¢no odseva nacrtovani cilj
treniranja.

Tony Lycholat, FHS 4, julij 1999

VODENJE SPORTA
Tehnicni specialisti v vlogi
menedzZerjev

Dr. Dennis Whitby

Prvi del

Industrija vrhunskega $porta se razvija vedno hi-
treje. Razlogi so denar, ki v §port prihaja po raz-
licnih poteh, in zahteve javnosti po uspehih in
medaljah. Kot vsaka industrija tudi §portna potre-
buje voditelje in menedzerje, ki podpirajo njene
cilje in jo zenejo naprej — toda od kod naj pridejo
ti ljudje? Ali naj se ozremo v trenerske vrste in k
ljudem, ki sicer delajo v §portu ali pa naj uvozimo
strokovnjake za menedzment in nasim tehni¢nim
strokovnjakom omogoc¢imo, da poénejo tisto, kar
znajo najbolje?

To ni nov problem Sporta — kolikokrat smo ze
poslusali pritozevanje nad dolgocasnezi iz Sport-
nih vrst, ki so v §portu zasedli administrativne
polozaje. Vprasanje je vedno bolj zgoce, kajti dela,
ki so jih neko¢ opravljali prostovoljci, postajajo
poklicna, denar, ki ga javnost posilja v $port, pa
zahteva profesionalno ravnanje in izpolnitev pri-
¢akovanyj, tako na samih igriscih kot tudi v vode-
nju Sporta.

Dennis Whitby ima bogate izku$nje na obeh
straneh Sportne ograje — bil je tehni¢ni specialist
z delovnimi izku$njami v Veliki Britaniji, ZDA in
Aziji in menedzer, in sicer kot Direktor hongkon-
Skega inStituta za $port. Kdo bi bil lahko bolj pri-
meren, da oriSe probleme, s katerimi se bodo mo-
rali soocati trenerji in znanstveniki, ki jih vabijo na
menedzerske ali druge administrativne polozaje?

PRVI DEL - SOOCANJE Z 1ZZIVOM
Uvod

Nastajanje nacionalnih Sportnih inStitutov in nji-
hovih regionalnih omrezij zastavlja Stevilna vpra-
Sanja o razpoloZljivosti posameznikov s strokov-
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nim znanjem in izku$njami, ki bi v novem sistemu
elitnega Sporta prevzeli vodilne vloge.
Nacionalni $portni sistemi navadno Ze zaposluje-
jo veliko §tevilo tehni¢nih specialistov kot trener-
je, znanstvenike ali Sportnomedicinske specialiste,
od katerih se jih je nekaj Ze preselilo na mened-
zerske poloZaje. Sistemi na razlicnih ravneh Ze
zaposlujejo doloceno Stevilo poklicnih menedzer-
jev, posebej v tenisu pa so Ze zaceli “uvazati” izku-
Sene poklicne menedzerje tudi z neSportnih po-
drocij. Ti naj bi poskrbeli za kar se da ucinkovito
vodenje $porta. Vprasanje je, kdo je najbolje opre-
mljen za vodilne vloge v novem elitnem $portu?
Ne glede na to, ali poklicne menedZerje spodbu-
jajo znotraj sistema ali jih pripeljejo od drugod, se
lahko soocajo s celo vrsto tezav. Eno od pomemb-
nejSih vprasanj se nana$a na njihovo sposobnost
voditi postopek razvijanja elitnega Sportnika —
postopek, s katerim nimajo nobenih predhodnih
izkuSen;j. Da bi to lahko storili, se bodo za tehni¢ne
nasvete skoraj gotovo morali zanaSati na strokov-
njake, ki jih obdajajo. Ce teh nasvetov ne bodo
upostevali in bodo zaceli odlocati na podrodjih, za
katera niso usposobljeni, bi znali biti rezultati po-
gubni.

Pisec tega ¢lanka meni, da ima samo tehni¢ni spe-
cialist ozadje, ki je nujno za vodenje postopka, ki
ga imenujemo razvoj elitnega Sportnika. Z izbiro
posameznikov iz teh vrst, ki kazejo dovzetnost za
menedzment — z ustreznim usposabljanjem pre-
den zasedejo menedZersko mesto in tudi po tistem
— lahko sistem razvije dovolj kandidatov s teh-
ni¢nim in menedZerskim strokovnim znanjem, iz
katerega izhajajo menedzerji srednje ravni in iz-
vr$ni direktorji. Potem se lahko vrhunski $port
premakne napre;.

Taka je (bila) politika najuspes$nejsih Sportnih si-
stemov. Skoraj vsi Sportni vodje v nekdanji Nemski
demokrati¢ni republiki in Sovjetski zvezi so prisli
na te poloZaje kot Sportniki, trenerji ali Sportni
znanstveniki. Recikliranje teh posameznikov kot

menedZerjev zagotavlja, da se njihova strokovnost
in izku$nje izkoristijo do kraja in da od znotraj
okrepijo sistem.

To pravilo ima seveda tudi izjeme. IzvrS$ni direk-
tor sredi$¢a za vrhunske dosezke, katerega teh-
ni¢ne izku$nje so pomanjkljive, a je pripravljen
poslusati tehni¢ne strokovnjake, je lahko enako,
¢e ne celo bolj uspeSen. Se vec, tak posameznik bo
morda sposoben bolj uravnotezeno pristopiti k
menedZmentu, kar tehnicnemu specialistu morda
ne uspe nikoli. A taki ljudje se ne bodo nikoli
priblizali miselnosti in navdusenju tehni¢nega spe-
cialista ali razumeli vsakodnevne korake, ki so
nujni za razvijanje svetovno uspesnega Sportnika.

Sprememba poklica: Izbira

Izvr$ni direktor in tehnicni specialisti, ki delajo v
sredi$¢u za vrhunske dosezke, imajo razlocno
razlicne vloge. Menedzer odloca o celotni smeri,
ki bi se je morali drZati, in o razporejanju in izko-
riS¢anju virov, s katerimi podpira vnaprej dolocene
ukrepe, ki privedejo do predvidenih rezultatov.
Nasprotno pa tehni¢ne specialiste obvescajo, ka-
teri viri jim bodo na voljo za uresnicevanje letne-
ga nacrta dela in morajo ukrepati tako, da bi do-
segali cilje, ki so jih morda dolocili drugi. (Normal-
no tako razlo¢ne razmejitve odgovornosti ni. Do-
bra menedZerska praksa zahteva, da tehni¢ni spe-
cialisti sodelujejo pri sestavljanju proracuna in
zastavljanju ciljev in da so zelo samostojni pri
odlocanju na svojih specialnih delovnih podroc-
jih.)

Trenerji in znanstveniki, ki razmisljajo o selitvi v
menedzment, bi morali premisliti dve vprasanji:
Najprej, v cem uzivajo pri delu tehnicnega specia-
lista?

Po definiciji ima tehni¢ni specialist ozko tehni¢no
delovno podrocje. Nasprotno pa menedzer deluje
v svetu, kjer so pomembnejSe administrativne
veScéine — delo z uradniStvom — in ve$c¢ine dela z
ljudmi (glej sliko 1). Tehni¢nega specialista je

Visoko

Nizko

Slika 1A: VeScine, nujne glede na raven upravljanja

Prva raven nadzora Srednji menedzment Izvr$ni menedzment

Visoko

Administrativne vescine

Vescine, potrebne za delo z ljudmi

Nizko

Prva raven nadzora Srednji menedzment Izvr$ni menedzment

Slika 1B: VeScine, nujne glede na raven upravljanja

morda strah, da bi se podal v ta svet. Tehni¢no
znanje se stalno spreminja. S prehodom v svet
menedzmenta ga bo izgubil/a in kdor ga/jo bo na-
domestil, bo imel ve¢ novega znanja. Novi me-
nedzer se bo kmalu znasel na nikogarsnji zemlji.
Vecina uspesnih trenerjev in znanstvenikov se
ponasa z obcutkom, da stvari obvladujejo. Samo-
stojnost, ki jim toliko pomeni, je lahko razlog, da
neradi vstopajo v menedzment. Tehnic¢ni special-
isti stremijo k popolnosti. Malo je stvari, ki jih mo-

tijo pri delu in vedno lahko pokazejo otipljive re-
zultate svojih delovnih naporov. Specialisti dela-
jo na strokovnem podrocju, za katerega so us-
posobljeni. Zakaj torej zamenjati delo, v katerem
$e vedno uzivajo?

Drugic, zakaj postati menedZer?

Obstajajo Stevilni razlogi za selitev tehni¢nih spe-
cialistov v menedzment. Nekaj podobnega se po-
gosto dogaja tudi v drugih industrijah - obilica
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teCajev MBA je dokaz za potrebe po menedzZerski
usposobljenosti inZenirjev, ratunovodij in drugih
poklicev. Zakaj bi bil $port drugacen? Na selitev
v menedZzment lahko gledamo kot na naraven
proces, kot na premik od ozkega pogleda specia-
lista k Siroki viziji. Specialist, ki je sposoben tega
premika, se najbrz ponasa s tako imenovanim he-
likopterskim videnjem, z dragoceno sposobnostjo,
da v¢asih zavzames ozek vcasih pa Sirok pogled na
razvijanje vrhunskega Sportnika.

Stevilni tehni¢ni specialisti, §e posebej vrhunski
trenerji, so poleg tega tudi dobri menedzerji.
Funkcije, ki jih povezujemo z menedZzmentom —
nacrtovanje, vodenje, organiziranje in nadziranje
—s0 tocno tiste, ki jih zahteva trenerski poklic, Se
posebej v okolju skupine, kluba ali institucije. Z
razvijanjem teh menedzerskih ve$c¢in in njihovim
povezovanjem s tehni¢nim znanjem in izku$njami,
lahko tehni¢ni specialist odlo¢ilno vpliva na pri-
hodnjo smer delovanja organizacije.

UspeSen specialist zna raz¢lenjevati in je dobro
usposobljen za razstavljanje stvari na sestavine, za
razvijanje le-teh in njihovo ponovno zdruzevanje.
To vesc¢ino zelo cenijo tudi pri danasnjih mened-
zerjih.

Selitev v menedZment za tehni¢nega specialista
predstavlja priloZnost, da se nauci novih ves¢in.
Menedzment je lahko nov izziv, sprememba v po-
klicu, ki morda postaja preve¢ rutinski in dolgo-
Casen. Trenerji in znanstveniki lahko tak premik
pojmujejo tudi kot korak proti ustanovitvi podjetja
ali celo v drug posel. Menedzerske vescine so pre-
nosljive in nikoli ne umrejo: tehni¢ne ves€ine za-
starajo.

Krivulja morale

Kadarkoli prevzamemo nov polozaj, se nam lah-
ko zgodi, da se nam bo ob tem zrahljalo samoza-
upanje in da bomo izgubili pogum. To se odraza
v §tirih stopnjah krivulje morale (Menninger, 1975,
glej sliko 2). Vednost o teh spremembah lahko
tehni¢nega specialista pripravi na nekaj burnih
izkuSen;j pri prilagajanju na novo vlogo.

* Prvafaza (prihod) predstavlja prihod v mened-
Zment. Zanjo je znacilno dvoje: strah, a tudi viso-
ka pricakovanja. Od tu je ena sama pot — navzdol!
* Druga faza (spopad) predstavlja prepoznavanje
realnosti. Sportni svet novemu menedzerju ne
dovoli, da bi ga resil. Malenkosti in politika zame-
gljujejo obicajno logi¢no analizo tistega, kar bi bilo
treba storiti. Na tej stopnji se pojavi sku$njava, da
bi se vrnili v varno zavetje tehni¢nega dela. To
moznost je treba zavre¢i — novi menedzZer mora to
fazo prebresti: stvari gredo lahko samo na bolje!
* V tretji fazi (sprejetje) menedzerjeva pricako-
vanja dozorijo in zraste mu pogum. Razvije si

obcutek za realnost. Pocasi dobiva obcutek iden-
titete vnovem okolju. Menedzer zacenja razume-
ti, kaj lahko zahteva od sebe.

* Kon¢no, v Cetrti fazi (ponoven vstop) menedzer
dozivlja meSane obcutke obZalovanja, da je za-
pustil eno sluzbo, a obcutek zadovoljstva, da se je
prilagodil drugi. Zdaj se krivulja morale odmakne
le rahlo, in sicer v odvisnosti od posebnih okoli$¢in
ali prihodnjih nacrtov.

Problemi in resitve

Razumevanje sprememb, ki jih lahko pricakuje,
pred- in po-vstopno usposabljanje ter opora, ki mu
jo daje nadrejeni, pomagajo selitvi tehni¢nega spe-
cialista na polozaj menedzerja. Nekaj vescin se
lahko neposredno preseli s tehni¢nega v mened-
zerski polozaj, vendar pa moramo razumeti, da
lahko Stevilne ves§¢ine in lastnosti, ki so nekomu
pomagale, da je bil uspesen trener/ka ali znan-
stvenik oz. znanstvenica, dejansko ovirajo njego-
vo levitev v menedzZerja.

Katere lastnosti in kakSne spremembe
vrednot oz. motivacije so nujne, da
tehnicni specialist postane uspeSen
menedZer?

1 Tehnicni specialisti se pri delu osredotocijo na
zelo ozko podrocje. Na prvem mestu je njihova
tehni¢na vloga, organizacija je drugotnega po-
mena. Verjetno imajo omejen pogled na cilje or-
ganizacije, v kateri delajo. Motnje izkljucijo, da
jim ne kvarijo dela in pogosto sumnicijo vse, Cesar
ne morejo razumeti znotraj logike svoje posebne
discipline.

Premik vrednot: Menedzerji morajo znati po-
sploSevati. Analiticno sposobnost potrebujejo za
ocenjevanje in reSevanje Sirokega razpona pro-
blemov in ne zato, da bi se usmerili na enega ali
dva problema ter druge izkljucili. Menedzer ne
more izkljuciti motenj. On jim mora biti kos. Zdaj
je zelo pomembna zvestoba organizaciji.

2 Tehnicni specialist vedno raje dela sam, hrepe-
ni po neodvisnosti in se pri iskanju resitev rad za-
nasa nase. Specialisti so odgovorni samo za last-
no delo in za svojo uspesnost ne potrebujejo vza-
jemnega delovanja. Dosezki, naloge in vloge pri
njih zasencijo odnose. Tehni¢ni specialisti svoje
osebno in poklicno zivljenje sledijo skozi dosezke,
nagrade in akademsko usposobljenost.

Premik vrednot: Menedzerji se morajo izogibati
osamitvi in morajo odgovore iskati pri drugih.
Pretekle dosezke morajo pozabiti —nova vloga je,
da drugim pomagajo opravljati njihovo delo. Zdaj
so odnosi z ljudmi pomembni. Menedzerji mora-
jo delovati z ljudmi in sklepati zveze. Pretekli tre-
nerski ali znanstveni dosezki lahko povecajo nji-

1 Prihod

AN

3 Sprejetje

Morala

2 Spopad

~_

Slika 2: Krivulja morale

4 Ponoven vstop
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hovo verodostojnost, a so v tej novi, $irsi vlogi
nebistveni.

3 Tehnicne specialiste Zene mocna Zelja po do-
sezkih. Zelo so motivirani za ucenje o svojem
posebnem podrodju in Zivijo za reSevanje pro-
blemov. Namesto kompromisov i§¢ejo popolne
reSitve in sebi ter drugim postavljajo visoka merila.
Niso pa vedno pripravljeni sprejemati standardov,
ki jim jih postavljajo drugi.

Premik vrednot: MenedZerji morajo dajati in jema-
ti; morajo biti sposobni sprejemati kompromise.
Zdaj morajo reSitve iskati pri drugih. Sprevideti mo-
rajo, da njihovi podrejeni za razvoj in rast potrebuje-
jo Cas. Seveda morajo $e naprej ohranjati visoka me-
rila za svoje osebne dosezke, a zavedati se morajo,
da se lahko preobremenijo, ¢e v menedzmentu po-
skuSajo uporabiti analiticen pristop in ohraniti tako
tehnicne kot voditeljske sposobnosti.

4 Tehnicni specialisti ne dovolijo, da bi Custva igra-
la kakr$no koli vlogo pri odlo¢anju. Posledica tega
je, da na zacetku svoje menedzerske poti spreje-
majo odlocitve, ne da bi pri tem v celoti upostevali
¢ustva drugih.

Premik vrednot: MenedzZerji morajo spoznati, da
njihovi podrejeni in tisti, ki so istega stanu, Cust-
vujejo. Nauciti se morajo brati znamenja, ki jim
povedo, ali se s svojimi podrejenimi sporazume-
vajo ucinkovito. Z njimi morajo vzpostaviti osebne
odnose. Znati morajo poslusati. Nauciti se mora-
jo zaupati obcutkom kot viru vhodnih podatkov in
intuitivni plati svoje narave.

5 Tehnicni specialisti lahko razvijejo strah pred
zastaranjem znanja. Njihova tehni¢na vednost je
zvstopom v menedzment ogrozena. Mikalo jih bo,
da bi se Se naprej ukvarjali s podroc¢jem tehnicne
stroke. Toda, ¢e si bodo privos¢ili to, bodo ranljivi
in na prepihu kritike.

Premik vrednot: MenedzZerji se morajo otresti
svoje strokovne preteklosti. V zacetku morajo
skrbeti za tekoco obvescenost tako, da ostajajo
naroceni na strokovne revije in da ostajajo ¢lani
poklicnih zdruzenj. Toda ko se razvijajo in posta-
jajo vedno bolj ves¢i menedzerskega posla, lahko
zanimanje za prej$njo stroko umre naravne smr-
ti. Napredovali so na visjo raven delovanja.

6 Tehnicni specialisti pogosto prezirajo politiko.
Njih Zenejo projekti in nasprotujejo vmeSavanju
politike v njihovo delo. V¢asih so proti obcutljivim
organizacijskim in politi¢nim vpraSanjem nastroje-
ni celo negativno in nocejo videti vrednot most-
venega dela. Navadno se dobro sporazumevajo z
drugimi strokovnjaki, toda njihovo sporazumeva-
nje z nestrokovnjaki je lahko popolnoma nicno.
Premik vrednot: Politiko morajo sprejeti kot del
korporativne kulture in se nauciti, kako lahko
uporabljajo sistem. Da bi stvari opravili uc¢inko-
vito, se morajo nauciti sklepati koalicije. Dobro se
morajo sporazumevati tako s strokovnjaki kot z
nestrokovnjaki.

7 Tehni¢ni specialisti, ki so prej delali v okviru ka-
ke organizacije v §portu, lahko iz sebe naredijo
Zrtev. Morda ne razumejo v celoti vloge politike
pri sprejemanju odlocitev v organizaciji. Lahko pa
se zgodi, da neradi sprejemajo odlocitve. Ne gle-
de na to, kakSen je razlog, se lahko pocutijo iz-
klju¢ene iz procesa odlo¢anja in imajo obcutek, da
z njimi ravnajo slabo in jih podcenjujejo.

Premik vrednot: MenedZerji morajo pokazati za-
nimanje za sodelovanje pri odlo¢anju v organiza-
ciji. SpraSevati morajo o administrativnih funkci-
jah, ki jih ne razumejo, sklepati koalicije, da po-
vzrocajo spremembe in se sporazumevati z ljud-
mi istega stanu v drugih enotah in oddelkih.

8 Tehni¢nim specialistom lahko manjka smisla za
strateSko razmiSljanje o vprasanjih organizacije.
Pogosto so zelo mo¢ni na enem podrocju in Sibki
na drugih.

Premik vrednot: To neravnovesje morajo izrav-
nati. Osredotociti se morajo na veliko platno, za-
jeti vizijo organizacije in usmeriti napore svojega
moStva k uresnicitvi vizije.

Ena sestavina, ki pogosto manjka pri pripravljanju
tehni¢nega specialista za menedzersko delo, je
usposabljanje. Pravzaprav je presenetljivo, koliko
specialistov preide v §portni menedZzment preden
se zanj ustrezno usposobijo. Menedzersko uspo-
sabljanje je nujno tako pred kot tudi po prehodu
na novo delovno podrocje.

Drugi del
Uvod

V prejsnjem ¢lanku smo si ogledali spremembe, za
katere se morajo odlociti trenerji ali Sportni znan-
stveniki, ki razmiSljajo o selitvi v menedzment, in
govorili o spremembah v morali, do katerih brz-
kone pride po taki selitvi. Nato smo oznacili last-
nosti, ki sicer koristijo tehni¢nemu specialistu, lah-
ko pa ovirajo uspes$no delovanje v menedzmentu.
Kon¢no smo spregovorili o premiku vrednot, ki
pomaga te lastnosti nevtralizirati.

Vendar za uspesno delo v menedzmentu ni dovol;
samo vrsta vrednotenjskih in motivacijskih premi-
kov. Kot novopeceni menedzer mora tehnicni spe-
cialist negovati nove ves€ine, ki jih lahko pridobi
samo z usposabljanjem in izku$njami.

Ta clanek noce biti samostojen tecaj menedz-
menta. Kdor hoce postati menedzer, z lahkoto
najde tovrstno izobrazevanje. Namesto tega bomo
razpravljali o dveh podroc¢jih menedzmenta, na
katerih tehni¢ni specialist gotovo potrebuje po-
moc¢ pri obravnavanju podrejenih: o komunicira-
nju in delegiranju oz. pooblas¢anju. Potem si bomo
ogledali, kako biti kos neCemu, kar je morda po-
prej bilo za tehni¢nega specialista pravo preklet-
stvo — korporativni politiki. Kon¢no bomo spoznali
pet lastnosti, ki jih navadno imajo uspesni
menedzerji s tehni¢nim ozadjem.

Sporazumevanje

“Ko ljudje govorijo, jih temeljito posluSajte.
Vecina ljudi nikoli ne poslusa.”
Ernest Hemingway

Kot smo zapisali v prej$njem ¢lanku, tehni¢ni spe-
cialisti ne slovijo po sposobnosti sporazumevanja,
Se posebej z nestrokovnjaki. Vendar pa morajo kot
menedzerji poskrbeti za navodila, zamisli in pred-
loge in svoje podrejene tudi usmerjati. V zameno
morajo sprejemati odzive in zamisli svojih po-
drejenih, ki se nanasajo na njihovo delo.

Koristni nasveti za menedzZerja zacetnika

* Ustvarite varno ozracje za sporazumevanje.
Ljudje se morajo pocutiti varne; Sele potem so
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pripravljeni z vami deliti svoje zamisli. Ce predlog
nove zamisli rodi spor, v prihodnje ne bo nihée
hotel izraZati novih. Oseba, ki ima novo idejo in
oseba, ki vidi, kaj bi bilo z njo v zvezi lahko narobe,
sta za organizacijo enako dragoceni.

* Poudarjajte prost pretok informacij navzgor in
navzdol. Razvijte dobro sporazumevanje z na-
drejenimi menedZerji in jih poucujte o ucinkih
kakr$ne koli odlocitve na vasem delovnem po-
drocju. Naj vas osebje vidi, da se sporazumevate
tudi v smeri navzgor. Ljudje morajo vedeti, da nji-
hove zamisli posredujete nadrejenim.

* Spreminjajte nacin sporazumevanja glede na
potrebe. Uporaba elektronske poste je ponudila
alternativo rednim srecanjem, a oboje je lahko
manj vredno kot neformalni sestanki, ki jih skli-
cete ad hoc.So redni formalni sestanki nujni?
Nekateri so samo izgubljanje Casa.

* Tehnicni jezik je jezik ozke skupine gorecnezev.
Uporabljamo ga zato, ker se z njim pocutimo
udobno. Toda lahko je tudi ovira. Za netehni¢no
osebje moramo definirati tehni¢ne izraze in po-
skrbeti, da vsi govorimo isti jezik.
Sporazumevanje seveda zahteva sposobnost, da
poslusamo. PosluSanje je bistveno pomembno
zaradi morale, motivacije in zvestobe. Ceprav je
to samoumevno, se v praksi ne dogaja vedno.
Ljudje sliSijo, vendar vedno ne poslu$ajo. Podreje-
ni in sodelavci bodo menedzerja, ki zna poslusati,
spoStovali.

Koristni nasveti za menedzZerja zacetnika
* Bodite sprejemljivi za vse. Predsodki in Custva
obarvajo misli in lahko ovirajo razumevanje in
sprejemanje zamisli.

* Izogibajte se govorjenju. Pozorni ste lahko le,
¢e poslusate popolnoma predano in v tem ¢asu ne
oblikujete misli, ki jih nameravate izreci.

* Dovolite govorcu, da konca. Prekinjanje ga ne
spravlja le v slabo voljo, ampak povzroca zmedo
in ovira razumevanje. .

* Izkljucite hrup in druge motnje. Ce je le mo-
goce, pojdite kam, kjer Sumi iz okolja ne motijo
poslusanja.

* Vprasanja shranite v spominu, dokler govorec
ne premolkne. Tedaj mu jih zastavite.

* Ce se vam zdi, da bi lahko neposredna vpra-
Sanja govorec razumel narobe, jih spremenite v
posredna. Vprasanje “Zakaj ste se odlocili za tak
potek?” je neposredno vprasanje, ki ga je mogoce
zaznati kot kritiko. Posreden pristop (“Pomagalo
bi mi bolje razumeti, ¢e bi mi povedali, zakaj ste
se odlocili za tak potek?”) je manj kriticen in
grozec.

* Svoje razumevanje preverimo tako, da infor-
macijo usmerimo nazaj h govorcu in prosimo za
potrditev. (“Mislim, da razumem. Ste rekli... ?”)
* Ce ste kaj preslisali in morate govorca vprasati,
kaj je rekel, sprejmite grajo, ker tega niste ujeli ze
prvi¢ (“Zal mi je, preslisal sem, kaj ste rekli o... Bi
lahko ponovili?”)

Povratna informacija je takoj$nja informacija o
razumevanju in sprejemanju. Povratna informaci-
ja tudi poskrbi za informacijo o izvedbi, tako da
lahko morebitno napako popravimo in zadostimo
ciljem. Dobro sporazumevanje zahteva sklenjen
krog: informacijo odposljemo in vrne se povratna

informacija. Ce povratne informacije ne prido-
bimo, je zanka odprta — tako sporazumevanje je
slabo.

Koristni nasveti za nove menedzerje

* Preden posredujete povratno informacijo, po-
skrbite, da boste to storili z dobrim namenom: da
bi pomagali. Povratna informacija, ki jo motivirajo
jeza, nadvlada itd., lahko samo Skoduje.

* Osredotocite se na pozitivna podrocja izbolj-
Sanja. Navadno re¢emo “Dobro si opravil A, B in
C, toda moral bi...”; foda izni¢i pozitivno (A, B in
C). Pozitivno povratno informacijo posredujte
redno. V tem primeru ostane pozitivno nedotak-
njeno, ¢etudi vstavite kak toda.

* Ce pri Cem vztrajate, uporabite dejstva. Splosna
opazka (“Ne prevzemas svojega dela bremena”)
ne pomeni ni¢. Bodite specificni.

* Ne obremenjujte ljudi s povratnimi informaci-
jami o stvareh ali problemih, ki jih ni mogoce spre-
meniti.

* Povratno informacijo posredujte ¢im pre;.

* Vadite se posredovati povratno informacijo ta-
ko navzgor kot navzdol po verigi zapovedovanja
- dajte svojim podrejenim vedeti, da ste tudi sami
odprti zanjo.

Dajanje pooblastil

“Najboljsi direktor je tisti, ki ima dovolj obcutka,
da izbere dobre ljudi, da opravijo, kar je nujno, in
ki se zna obvladati in se ne vtika v njihovo delo.”

Theodore Roosevelt

Kot sem zapisal v prej$njem clanku, tehni¢ni spe-
cialist vedno iSCe resitev sam. Zato ni presenetlji-
vo, da je v vlogi menedzerja in brez predhodnega
usposabljanja zanj eden od glavnih izzivov
pooblascanje drugih za opravljanje dolznosti, na-
log in uporabo moci.

Zakaj pooblascati?

Za to je veliko razlogov. S tem ko druge po-
oblasca za razne naloge, si menedZer prihrani ¢as
za lastno delo. Ni redko, da lahko podrejeni do-
lo¢eno nalogo opravi bolje kot menedzZer. V smi-
slu usposabljanja oz. razvijanja osebja je poob-
laS¢anje priloZnost za podrejene, da poklicno ra-
stejo; kako naj se ucijo, ¢e pred seboj nimajo iz-
zivov? PooblaS$¢anje predpostavlja tudi zaupanje,
ki rojeva motivacijo in zvestobo.

Kako za delo izbrati pravo osebo?

Za doloceno nalogo izberite samo tiste podrejene,
ki so primerno tehni¢no usposobljeni in navduse-
no Zelijo opraviti delo — dajte jim vsa pooblastila,
da to tudi storijo. Pooblastilo jim pomeni priloz-
nost za poklicno in osebno rast. Vendar pa morate
biti previdni, da nalog ne bi podeljevali navduse-
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nim osebam, ki niso strokovno usposobljene, ali
takim, ki so ve$ce, a jim manjka navduSenja. Ce za
nalogo pooblastite prve, se bo posel sesul; najprej
jih usposobite. Ce za nalogo pooblastite nekoga z
napacnim odnosom, se lahko zgodi, da bo projekt
Zrtev sabotaze; najprej spremenite stalis¢a teh lju-
di — ¢e jih lahko! Tisti, ki jim manjka tako stro-
kovnosti kot navdusenja, pa bi si morali iskati sluz-
bo drugje.

Zakaj menedzerji ne pooblasScajo
podrejenih?

Nekateri menedzerji za delo ne poobla$cajo svojih
podrejenih, ker se bojijo, da bi izgubili nadzor ali
zato, ker se bojijo z drugimi deliti svoje znanje: to
naj bi jim omajalo varnost delovnega mesta. Dru-
gi svojim podrejenim ne zaupajo, da so delo spo-
sobni opraviti, kot je treba. Lahko pa je tudi obrat-
no: menedZer se morda boji, da bo podrejeni delo
opravil predobro! Drugi spet tezko spremljajo
delo podrejenih, ne da bi se vmesavali, in zato
ohranijo popoln nadzor. So pa tudi povsem upra-
vi¢eni razlogi, da vodja ne pooblas¢a podrejenih.
Morda nima moci oz. pravice, da bi pooblas¢al ali
pa ga je njegov nadrejeni prosil, naj dolo¢enih
nalog ne zaupa drugim.

Nasveti novim menedZerjem

* Svoja pri¢akovanja posredujte razlocno. Lju-
dem zastavite cilj.

* Raven pricakovanj naj bo razumna. Rezultate,
ki jih pri¢akujete, koli¢insko opredelite in za pro-
jekte, ki bodo trajali dlje Casa, dolocite vmesne
cilje oz. njihove datume. Preverjajte, kako napre-
duje delo.

* Bodite pripravljeni poslusati. Podrejene spod-
bujajte, da vas bodo sprasevali in sodelovali pri
zastavljanju pri¢akovanj, tako da se bodo pocutili
solastnike projekta. Zamisli nikar ne zavrnite le
zato, ker je drugacna od vase.

* Bodite trener in Sef obenem. Za nekdanje teh-
ni¢ne specialiste bi to moral biti macji kaselj!
Menedzer bi moral biti vedno pripravljen sveto-
vati. Odgovoren je za strokovni napredek svojih
podrejenih in za uresnicitev zastavljene naloge.

* Zaupane naloge ne smete ¢loveku nikoli odvze-
ti! Potem ste spet na zacetku. Osebi, Ki ste ji za-
upali delo, dovolite, da ga konca. Ce ste izbrali
pravo, bo delo opravljeno.

* Za dobro opravljeno delo ljudi pohvalite. Us-
peh morate posredovati javnosti. Kadar podreje-
ni neko delo opravi posebej dobro, o tem obvestite
njegove sodelavce.

Samo majhno opozorilo: ko se tehni¢ni specialist
preseli v menedzment, niso vsi ocarani. Njegove
menedzerske vescine bodo skrbno preresetavali.
To $e posebej velja za podrocje pooblascanja, kjer
sta, kot smo zapisali Ze prej, nekdanji trener ali
S$portni znanstvenik ranljiva. Zelo lahko je koga
obsoditi, da se boji iz rok spustiti moc¢, ne da bi za
to imeli ¢vrste dokaze. Ce kdo hoce kritizirati, pa¢
bo. Zal je to bitka, ki je novi menedzer ne more
dobiti.

Biti kos korporativni politiki

“Politika je tlakovanje poti k dosezkom z dobro

voljo.” Larry Johnson

Tehnicni specialist, ki se preseli v menedzment, bo
skoraj gotovo razoCaran zaradi vpliva, ki ga ima
lahko politika na tisto, za kar misli, da bi moralo
biti storjeno. Pisec tega ¢lanka meni, da na od-
lo¢anje na visji ravni moci toliko bolj vpliva logi-
ka, kolikor bolj zrela sta kultura in Sportni sistem.
Na napa¢nem mestu z logiko vedno pometejo
osebni in politi¢ni interesi.

Da bi prezivel, mora novi menedZer spremeniti
svoj pogled, sprejeti dejstvo, da je politika del kor-
porativne kulture in se nauciti uporabljati sistem.
Politiki je treba vzeti skrivnostnost in sklepati
koalicije, ki pripomorejo k u¢inkovitemu oprav-
ljanju dela. Treba je prositi za pomoc, jo tudi nu-
diti in si z [judmi deliti zamisli. MenedZer se mora
druziti z ljudmi.

Nasveti novemu menedzZerju

» Kadarkoli je mogoce, delajte v obstojecih okvi-
rih. Tako je lazje, kot se z njimi spopadati.

* Spostuj vse vire moci — celo tiste, ki jih ne ra-
zumes$. Skoraj vso mo¢ se podeljuje z dolocenim
ciljem.

* Ne zapletite se v mrezo slepega kritiziranja lju-
di, ki imajo mo¢. VaSe opazke bodo prile do njih
po tajni poti. Ce dolocene osebe ne spostujete, to
ohranite zase in spostujte njeno moc¢ oz. naziv.
Poskusite dojeti, v ¢em je utemeljena njena moc.
Ji je bila mo¢ podeljena zaradi polozaja? Ali jo
zelo spostujejo ali pa se je morda bojijo?

* Ustvarite si lasten temelj moci, tako da vas za-
znajo kot posameznika, ki lahko pomaga organiza-
ciji. A berite spoda;.

* Spostujte strukturo moci svojih podrejenih, to-
da ohranite nadzor. Namesto, da se bojujete z
moc¢nim podrejenim, razvodenite njegovo moc
tako, da jo prerazporedite naokrog.

* Nekaj svoje moci delite s podrejenimi, tako da
se jo naucijo uporabljati modro.

Dejaven trener ali Sportni znanstvenik v organiza-
ciji navadno ne ogroza nikogar. Jasna naloga teh-
nicnih specialistov je, da dosegajo rezultate. Nji-
hovih uspehov se veselijo vsi v organizaciji. Zato
je delovno mesto uspesnega tehnicnega speciali-
sta relativno varno.

Ko pa se preseli v menedzment, zacnejo veljati
drugacna pravila. Kdor mu po tehni¢nem znanju
ni kos, ga lahko zaznava kot groznjo. Vcasih teh-
ni¢nemu specialistu ocitajo, da interese $portnika
in trenerja postavlja nad interese organizacije,
hkrati pa kot tehni¢ni specialist ne more ve¢ do-
segati rezultatov. Zato, in ker je novinec v me-
nedZmentu, je ranljiv.

Ce je tehnicni specialist sposoben ubrati srednjo
pot, lahko prezivi. Ce pa celo v tehni¢nih zadevah
ni pripravljen popuscati, se lahko zgodi, da na
svojem mestu ne bo prezivel. Tako govori izkus-
nja. Na zalost vsi, ki imajo v $portu moc¢, ne dela-
jo v dobro $portnikom. Ljudje so pripravljeni za
obrambo svojih osebnih interesov in polozaja ter
za napredovanje storiti marsikaj.

UspeSni menedZerji iz tehni¢nih
vrst

“Vedno se moramo spreminjati, obnavljati, po-
mlajevati; ¢e se ne, okostenimo.”
Johann Wolfgang Goethe
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Tehni¢nemu specialistu, ki se uspesno preseli v
menedZment, je lahko selitev v velikansko zado-
voljstvo. Ko specialist v organizaciji napreduje
navzgor, se povecuje krog njegovega vpliva. Ce s
seboj prinasa znanje o tem, kaj je treba storiti, da
se nekdo razvije v vrhunskega Sportnika, in mu
dovolijo uporabiti ta vpliv, organizaciji gotovo
koristi.

Stevilni tehnicni specialisti so se uspesno preselili
med menedzZerje. Kaj imajo skupnega?

1 Sposobni so jasno oznaciti, kaj je potrebno, da
stvari napredujejo.

2 So ucinkoviti nacrtovalci.

3 Zelijo si osebno rasti in spremljati tudi poklic-
no napredovanje drugih.

4 Sposobni so navdihovati in motivirati sodelavce.
Namera je eno, da jo pripeljemo do uspeSnega
sklepa, je drugo.

5 Ohranjajo pozitivno podobo.

Zapisali smo, da mnoge lastnosti uspe$nega tre-
nerja ali Sportnega znanstvenika nujno ne koristijo
tudi v menedZmentu. Novi menedZer mora spre-
jemati nove vrednote in razvijati tako upravljalske
kot politi¢ne vescine. Tudi tu so bistveno pomem-
bne izkusnje.

Zato trener ali znanstvenik, ki se iz $porta selita v
upravljalsko vlogo, ne smeta pricakovati lahkega
dela. Toda za tiste, ki Zelijo nacela, s pomocjo ka-
terih so prispevali k razvijanju uspesnih Sportnik-
ov, uporabiti v sistemu kot celoti, lahko priloznost
za osebno in poklicno rast selitev v menedZzment
popolnoma osmisli.

Dr. Dennis Whitby je bil v letih 1974 in 1975 trener britan-
skega atletskega mostva, potem pa poklicni trener v ZDA,
Hong Kongu in na Kitajskem. Leta 1991 se je vrnil v Hong
Kong in ustanovil Hongkonski program izobraZevanja tren-
erjev. Vletih 1993-94 je bil tehnicni direktor Hongkonskega
Sportnega instituta, v letih 1994—-1998 pa njegov direktor.

Zdaj je direktor Sredis¢a za telesno vzgojo in Sport na
Hongkonski univerzi na Kitajskem in tehnicni svetovalec ter

svetovalec za Sportni menedzment.

FHS, st. 5, september 1999

ZDRUZEVANJE RAZLICNIH
VSEBIN

Moc¢ in vzdrzljivost: tréenje
razlicnega
Uvod

Mnogi $porti od udeleZencev zahtevajo, da izra-
Zajo maksimalno ter eksplozivno mo¢ in vzdrz-
ljivost hkrati. Treniranje za te zapletene dejavnosti
zahteva specialisti¢ni razvoj na vseh treh po-
drodjih. Pri snovanju nacrtov treniranja za Sporte,
kot so igre na velikih igri§¢ih ali mnogoboji, mora-
jo trenerji iznajti recept, v katerem bodo zdruzili
vse tri sestavine v celoto, ki bo jamcila najboljse
rezultate.

Treniranje vsake sestavine posebej povzroci spe-
cifiCne prilagoditve. Na Zalost pa spremembe, ki
so nujne, da razvijemo zgoraj omenjene sestavine,
NISO vedno zdruZljive. Ce je prilagoditev na dva
ali ve¢ povzrociteljev stresa po svoji naravi spor-
na, pride do “tréenja”.

1  STRAN 15

Spreminjajoca se narava moStvenih
Sportov

Poklicno ukvarjanje s Sportom in pomoc znanosti
pri treniranju imata za posledico ve¢ji poudarek
na atletskih sposobnostih in kondicijski priprav-
ljenosti Sportnih mostev. Igralci so vedno hitrejsi
in vedno bolj eksplozivni, kar poveca intenzivnost
tekmovanj. Intenzivnost in trajanje tvorita obrat-
no zvezo, kar spreminja igro — igralci so man;j ¢asa
v stanju funkcionalnega ravnovesja in ve¢ ¢asa
prebijejo pri kratkih intenzivnih izbruhih energije.
Eksplozivna mo¢, ki je zmnoZek hitrosti in abso-
lutne mo€i, pridobiva vedno vecji pomen. Na zZa-
lost pa vzdrzljivostni trening, ki igralcem omogoca,
da dlje ¢asa delujejo intenzivno, na razvijanje eks-
plozivne moci vpliva motece.

Prilagajanje na trening eksplozivne
moc¢i vzdriljivosti

Prilagoditve na trening eksplozivne moci so v
mnogocem nasprotne prilagoditvam, ki jih po-
vzroc¢a vzdrzljivostni trening. Cilj treninga eksplo-
zivne moci je v ¢im krajSem casu razviti ¢im vecjo
silo oz. optimalno kombinacijo obeh. Prilagoditve
se kazejo kot bolj mnozi¢no in zgodnejse nova-
¢enje misicnih vlaken, selektivno novacenje in
hitrejSe prozenje hitrih miSi¢nih vlaken. Dodatni
prilagoditveni spremembi sta medmiSi¢na in znot-
rajmiSi¢na usklajenost, ki pripomoreta k sistema-
ticnemu razvijanju eksplozivne moci. Vse te prila-
goditve so specificne za hitra miSicna vlakna in
njihove motoricne Zzivce.

Cilj treniranja vzdrZzljivosti pa je proizvajati manj-
So eksplozivno mo¢ pri mnogokrat ponovljenih
gibih, pri cemer rabimo kar je mogoce malo ener-
gije. Pravzaprav je namen tega treninga, da se na-
ucimo upirati utrujenosti. Mnoge prilagoditvene
spremembe imajo opraviti s prenaSanjem kisika
delujo¢im miSicam in odstranjevanjem odpadnih
produktov presnove, toda v tem ¢lanku bomo
obravnavali samo ZivénomiSicne prilagoditve, kajti
te so tiste, ki prihajajo navzkriz z izraZanjem eks-
plozivne moci.

Kaj pravijo raziskave?

Raziskave, ki podrobno opisujejo, kako se izklju-
¢ujeta hkratni trening moci in vzdrzljivosti, so ze
dokaj Stevilne. Rezultati v sploSnem kazejo, da
samo treniranje maksimalne moci pozitivno vpli-
va na maksimalno in eksplozivno moc ter hitrost.
Zgolj vzdrzljivostni trening ne povecuje maksimal-
ne in eksplozivne moci ter hitrosti, poveca pa
vzdrzljivost. Se ve¢, ugotovili so, da vzdrzljivostni
trening $koduje maksimalni in eksplozivni moci
ter hitrosti, $e posebej v misicah, ki pri vzdrzlji-
vostnih obremenitvah delajo najbolj.
Medsebojno oviranje pri hkratnem treniranju
moci in vzdrzljivosti je tem vecje, ¢im vecja je hi-
trost gibanja. Pri Sportih, kot je plavanje, kjer so
napetosti miSic dokaj velike, hitrost gibanja pa
majhna, je Skode manj. V $portih, kot so atletski
skoki in meti (kjer so hitrosti velike in se moc raz-
vija hitro), je lahko $koda, ki jo povzroci hkratno
treniranje maksimalne mo¢i in vzdrzljivosti, zelo
velika.

Tradicionalni nacini treniranja z utezmi se v
enacbi maksimalne moci in hitrosti osredotocajo
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predvsem na razvijanje prve. Trening eksplozivne
moci, $e posebej trening, ki zahteva hitro kréenje
misic, je bolj natan¢en napovedovalec opisanega
navzkrizja.

Intenzivnost in vrste vlaken

Znano je, da pri $ibkih (neintenzivnih) obremenit-
vah delajo v glavnem pocasna vlakna. Da bi lah-
ko to informacijo uporabili pri sestavljanju nacrtov
treniranja, potrebujemo vec specifi¢nih informa-
cij. Tesch (2) je ugotovil, da naprezanje, ki je Sib-
kejSe od 25% maksimalne hotne kontrakcije
miSice izrablja samo glikogen pocasnih vlaken.
Pokazal je tudi, da pri hotnih gibih, mo¢nejsih od
25%, glikogen izrabljajo samo hitra vlakna. Zato
lahko sklepamo, da eksplozivno moc¢ lahko razvi-
od 25% maksimalno mocnih hotnih pokrcen;.
Saltin s sodel. (1) je ugotovil, da je submaksimal-
no naprezanje z nad 80% VO,max in nad 25%
maksimalne hotne miSi¢ne kontrakcije minimal-
na intenzivnost, ¢e treniramo za hitrostne in eks-
plozivne $porte. KakrSen koli trening z intenziv-
nostjo pod 80% VO,max ali 25% maksimalne
hotne kontrakcije povzroca prilagoditvene spre-
membe pocasnih miSi¢nih vlaken. Razvijanju eks-
plozivne moci ne koristi in najverjetneje ga celo
ovira.

Ce intenzivnost dejavnosti narasca, se relativni
prispevek hitrih in pocasnih vlaken od pocasnih
obrne k hitrim. Vzdrzljivostno trenirani Sportniki
so odporni proti temu premiku. Podlaga odpor-
nosti je prednostno novacenje pocasnih vlaken, pa
tudi zaviralni mehanizem, ki je specificen za hitra
vlakna. Vec raziskav je ugotovilo, da so vzdrzlji-
vostno trenirani Sportniki hkrati z napredovanjem
v vzdrzljivosti nazadovali v dosezkih navpi¢nega
skoka, ko so vzdrzljivost nehali trenirati, pa so se
jim dosezki v navpi¢nem skoku spet popravili. To
je dokaz, da vzdrzljivostni trening zatira hitra vlak-
na in, kar je zlasti pomembno, da je prilagoditev
povraten proces.

Izboljsati vzdrzljivost, ne da bi skazili
razvijanje eksplozivne moci

Pomembno je vedeti, da je vzdrzljivost mogoce
izboljati, ne da bi trenirali v stanju funkcionalne-
ga ravnovesja ali zviSali svojo VO, max. Ucinko-
vitost in sposobnost krvi za nevtraliziranje kisline
igrata pomembno vlogo pri anaerobni vzdrzlji-
vosti. Oboje sta bistveno pomembni prilagoditveni
spremembi in nobena ni dolgoro¢no in neposred-
no navzkriz z razvijanjem maksimalne in eksplo-
zivne moci.

Tehni¢na vescost (ucinkovitost) igralcu omogoca,
da dolocene gibe izvaja energijsko manj potratno.
Za isto nalogo porabi manj energije, kar se kaze kot
ocitna kondicijska prednost pred nekom, ki je lah-
ko manj ucinkovit oz. tehni¢no slabse podkovan.
Nevtraliziranje kislosti krvi je prilagoditvena spre-
memba, do katere pridemo po poti intenzivne
anaerobne glikolize. Sposobnost nevtraliziranja
kisline lahko izboljSamo z anaerobnim treningom,
s ¢imer tudi zavlacujemo Cas nastopa utrujenosti.
Sposobnost, da treniramo dlje in bolj intenzivno,
je pozitivno povezana s sposobnostjo krvi, da
prenasa visoko zakislenost.

Ucinkovitost gibanja in sposobnost krvi za pre-
nasanje zakislenosti pa se tepeta. (To je vprasanje
za drug Clanek.)

Kaj vse to pomeni?

Lahko predpostavljamo naslednje:

* S treningom eksplozivne moci povzro¢amo pri-
lagoditvene spremembe hitrih miSi¢nih vlaken in
njihovih motori¢nih Zivcev.

* S treningom vzdrZljivosti povzro¢amo prila-
goditvene spremembe pocasnih miSi¢nih vlaken in
njihovih motori¢nih Zivcev.

* Relativni prispevek vsake od obeh vrst vlaken
je zelo odvisen od intenzivnosti dejavnosti. Inten-
zivnost mora biti dovolj visoka, da zaposli pred-
vsem hitra vlakna. Ce ni, prilagajanje moti razvi-
janje eksplozivne moci. Ce se torej Zelimo izogni-
ti medsebojnemu motecemu vplivu, moramo skrb-
no nacrtovati intenzivnost treniranja.

* Hkratno treniranje maksimalne moci in vzdrz-
ljivosti zavira razvijanje maksimalne in eksplo-
zivne moci ter hitrosti, ne pa vzdrZljivosti.

* Navzkrizno delovanje med maksimalno mocjo
in vzdrZljivostjo se poveca hkrati z naras¢anjem
hitrosti nujnih gibov. Proizvodnja eksplozivne
moci, §e posebej v Sportih, ki zahtevajo hitro raz-
vijanje sile, je nadvse obcutljiva za motece vplive
vzdrzljivostnega treninga.

Kaj lahko ukrenem, da te motnje ¢im
bolj omejim?

Da bi ¢im bolj zmanjsali motnje, ki nastopijo, ko
socasno treniramo mo¢ in vzdrzljivost, moramo
skrbno nacrtovati ciklus letnega treniranja. Mot-
nje lahko omejimo na ve¢ nacinov:

* Programe periodiziramo tako, da vrhova mak-
simalne moc¢i in vzdrzljivosti ne sovpadata. Lazje
je najprej razviti maksimalno in eksplozivno moc,
nato obremenitev zmanjsati, tako da pridobitke
samo ohranjamo, sledi pa poudarek na vzdrz-
ljivostnem treningu.

* V zacetku pripravljalne dobe se mo¢no osredo-
tocite na miSice nog in trebusne ter hrbtne misice.
Ko zviSujete vzdrzljivostno obremenitev, zacnite
poudarjati maksimalno in eksplozivno moc¢ zgor-
njega dela trupa in rok. Tu lahko $e naprej napre-
dujete, kljub temu, da spodnje ude moc¢no obre-
menjujete z vzdrzljivostnim treningom.

* Intenzivnost ohranjajte z vec intervalnega tre-
ninga in zmanj$ajte koli¢ino kontinuiranih obre-
menitev, med katerimi organizem deluje v stanju
funkcionalnega ravnovesja, tj. z intenzivnostjo, pri
kateri se v miSicah $e ne za¢ne kopiciti laktat.
Tako so prilagoditvene spremembe specifi¢ne za
hitra vlakna. Tak trening je tudi bolj podoben tem-
pu, v katerem poteka tekmovanje, in tako je prila-
goditev specifi¢na.

* Razvijajte tudi gospodarnost gibanja in sposob-
nost nevtraliziranja kislosti krvi. Obe sta za kondi-
cijo enako ali celo bolj pomembni kot VO, max in
ne zavirata razvijanja maksimalne in eksplozivne
moci.

Trening mora biti zasnovan tako, da s ¢im manj
dela pridobimo tem ve¢. Veliko poti vodi do ena-
kih rezultatov, toda ¢im manjsi napor za doseganje
zazelene prilagoditve pomeni, da je program
uc¢inkovit in da smo pravilno izbrali in zdruzili
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sredstva treniranja. Vse drugo je napacno razpo-
rejanje dragocenega €asa in naporov. Pri povprec-
nih Sportnikih je to manj pomembno, saj obre-
menitev s treningom $e zdale¢ ni kriti¢na.

Povzetek

Mnoge kompleksne Sportne dejavnosti zahtevajo
veliko maksimalne in eksplozivne moci ter vzdrz-
ljivosti. Nacrtovanje razvijanja teh specificnih spo-
sobnosti zahteva, da vso pozornost posvetimo
moznim medsebojnim motecim vplivom, ki so lah-
ko posledica hkratnega treniranja vseh treh. Tre-
ner in Sportnik morata navzkrizja omejiti tako, da
sestavita primeren program in upostevata nacelo
specifi¢nosti treniranja. Hkratno treniranje mak-
simalne in eksplozivne moci ter vzdrzljivosti ogro-
za razvoj maksimalne in eksplozivne moci in ga
lahko oznacimo za napacno razporejanje ¢asa in
vloZenega napora. Pri vrhunskih $portnikih se ta
napaka odraza v slabsih dosezkih in pretrenirano-

st. Edgar Curtis, FHS 3, april 1999

PREHRANJEVANIJE
SPORTNIKOV

NajnovejSe o kreatinu

1 Kreatin je naravna spojina, ki se nahaja v mesu
in ribah in ni prav, da ga uvr§¢amo med zdravila.
Pri normalnih zdravih posameznikih se misi¢ni
kreatin razgrajuje v kreatinin s hitrostjo 2 grama
na dan in prosto prehaja v krvni obtok ter se izloc¢a
skozi ledvice. Ljudje, ki jedo meso, na dan vnese-
jovtelo priblizno 1 g kreatina, preostali del, ki je
nujen za kreatinsko ravnovesje, pa sproti tvori
samo telo. Pri vegetarijancih je endogena tj. zno-
trajtelesna sinteza edini vir kreatina, zato ga ima-
jo v telesu manj kot vsejedi.

2 Kreatin prodajajo v obliki prahu in tablet. Sko-
raj v vseh raziskavah, ki so pokazale, da ugodno
vpliva na dosezke, so poskusne osebe pet dni zapo-
red zjutraj, opoldne, popoldne in zvecer jemale po
5 g kreatina raztopljenega v 250 ml napitka.

3 Zauzitje 5 g kreatina v eni uri povzro€i povisa-
nje koncentracije kreatina v krvi s priblizno 30
mikromol/l na 1000 mikromol/l. Koncentracija se
nato v priblizno petih urah zniza na tisto, ki je bila
pred zauzitjem kreatina. Kreatin je iz krvnega ob-
toka najbolje prehajal v izoliran Zivalski miSi¢ni
pripravek pri koncentraciji 500 mikromol/l. Krea-
tin je spojina z majhno molekularno tezo in led-
vice ga izlo¢ajo z difuzijo, ki je energijsko neodvi-
sen postopek. Zato lahko predvidevamo, da zapo-
redno petdnevno jemanje 20-gramskih dnevnih
odmerkov za normalno zdravo osebo ne predstav-
lja vecjega tveganja. UZivanje vecjih odmerkov je
zgolj potrata denarja.

4 Pri odmerkih 4 x 5 g na dan telo prva dva dni
kreatin sprejema bolje kot pozneje. Ni verjetno,
da bi zadnji dan jemanja kreatina telo ohranilo ve¢
kot 20% dnevnega odmerka, kar pomeni, da so
miSice z njim nasicene. Zdi se, da lahko spreje-
manje kreatina povefamo, ¢e v ¢asu, ko ga jem-
ljemo, treniramo skoraj maksimalno intenzivno.
Zaenkrat $e ne znamo pojasniti mehanizma, ki to
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povzro€a. Zadnje raziskave kazejo, da kreatin, ki
ga jemljejo hkrati z veliko koli¢ino enostavnih
ogljikovih hidratov v raztopini, bistveno poveca
sposobnost miSic za kopicenje te spojine. To se
dogaja zato, ker inzulin spodbuja prehajanje
kreatina v miSice.

5 Viri, ki so na voljo, kazejo, da potem, ko pride
v miSice, kreatin ostaja ujet v miSi¢cnem tkivu.
Ocenjujejo, da se zaloge kreatina v miSicah po
opisanem postopku kopicenja v naslednjih Stirih
tednih iz€rpavajo zelo pocasi. Te ocene temeljijo
na meritvah izlocanja kreatinina iz miSic, za ka-
terega je znano, da se poveca po jemanju kreati-
na, in na bolj natanénem dolo¢anju narave ¢a-
sovnega upadanja kreatina po kopicenju, do Cesar
znanost prihaja s tehniko misi¢ne biopsije. Zadnji
poskusi kazejo, da lahko zaloge kreatina v miSicah
dolgo ohranjamo visoke, ¢e opisanemu postopku
(20 g/dan, pet dni zapored) sledijo manjsi odmer-
ki (2 g/dan). Zgolj manjsi odmerki (3 g na dan) vsaj
kratkoro¢no (14 dni jemanja) ne povecajo misic-
nih zalog kreatina tako ucinkovito kot opisani po-
stopek kopicenja z 20 g na dan.

6 Viri piSejo, da petdnevno uzivanje 4 x 5 g krea-
tina povzroci takojSen in znaten napredek v eks-
plozivnih $portih. Ce predpostavljamo, da kreatin
svoj ergogeni ucCinek dosega s povecevanjem
predobremenitvene koncentracije fosfokreatina v
miSicah in njegove ponovne sinteze v ¢asu pocitka,
je kratkoro¢no gledano najboljsi pomocnik v dis-
ciplinah, kjer so nujni veckratni zaporedni maksi-
malni izbruhi energije. Dolgoro¢no gledano pa bi
vecini Sportnikov lahko koristilo dejstvo, da so s
kreatinom, ki ga umetno nakopicijo v miSicah, ves
¢as sposobni trenirati bolj intenzivno kot bi lahko
brez dodanega kreatina. Manjsi odmerki (3 g/dan)
na treniranje in nastopanje ne delujejo tako ugod-
no, vsaj pri kratkoroénem jemanju (14 dni), kot ¢e
sledimo klasi¢nemu postopku z 20-gramskimi
dnevnimi odmerki.

7 Zadnji raziskovalni rezultati kazejo, da pri-
blizno 20 do 30% oseb, ki so jemale kreatin, da bi
ga nakopicile v miSicah, le-tega niso mogle ohra-
niti, kar lahko do neke mere pojasnjuje, da neka-
terim Sportnikom uzivanje kreatina ne pomaga.
NajnovejSa odkritja avtorja tega ¢lanka prepri-
¢ujejo, da je mogoce pricakovati znatno izbolj-
Sanje delovnih zmoznosti, ¢e se koncentracija
kreatina v miSicah poveca na blizu ali ¢ez 20
mmol/kg. Zdi se, da je za dosezke bistveno po-
membno, koliko kreatina se ohrani v miSicah v
casu kopicenja.

8 Nekatera novejSa porocila govorijo o poskod-
bah ledvic, ki naj bi jih uzivanje kreatina povzro-
¢ilo pri zdravih osebah. Zaenkrat nimam podat-
kov, da bi se to pri zdravih osebah tudi zares zgodi-
lo. Uzivanje kreatina povzroci povecanje kreatin-
ina v urinu, kar je v medicini pogosto merilo za
delovanje ledvic. Toda to povecanje je soodnosno
s povecanjem kreatina v miSicah in samo odseva
pospeseno razgrajevanje kreatina v kreatinin, ne
pa moten;j v delovanju ledvic (Hultman in sodel.,
1996). Poudariti moramo, da dolgoro¢nih zdravst-
venih tveganj kroni¢nega uzivanja velikih odmer-
kov kreatina Se ne poznamo. V zvezi z bolj obi-
¢ajnim kratkoro¢nim kopicenjem, o katerem go-
vorimo v tem ¢lanku, pa povejmo, da popolne
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hematoloske in kemicne preiskave pred in po po-
stopku kopicenja kreatina niso pokazale nobenih
$kodljivih posledic. Podobno tudi jemanje vzdr-
Zevalnega odmerka 2 g/dan, kar obicajno sledi 5-
6 dnevom kopicenja z 20-gramskimi odmerki, ver-
jetno ni ve¢ kreatina, kot ga v telo vnese oseba, ki
redno uZiva meso.

Izjava Zdravstvenega komiteja BOA
(Britanska olimpijska zveza) o dodajanju
kreatina prehrani

Zdravstveni komite skrbi, da BOA ne bi podprla
ali celo spodbujala jemanja kreatina.
Zdravstvena komisija poudarja omejene okolis-
¢ine, v katerih je moZno izboljSanje dosezkov s
pomocjo tega ergogenega sredstva (zaporedni
$printi). Raziskav z elitnimi $portniki olimpijskega
razreda Se ni.
Tudi nevarnosti jemanja posebej velikih odmerk-
ov kreatina, kar se dogaja pri raznih rezimih ko-
picenja kreatina v miSicah, znanost $e ni kvanti-
ficirala. Ne smemo pozabiti, da so pretirano veli-
ki odmerki mnogih naravnih snovi nevarni (npr.
vitamin A).
Z obicajno hrano na dan dobimo v telo okrog 1 g
kreatina, ve€ina vrhunskih $printerjev pa Se vec.
Zdravstveni komite BOA ne priporoca dodajan-
ja kreatinskih pripravkov normalni prehrani.
High Performance Coaching, 1999

Nevtralizirati kislino

in izboljSati dosezek

L. R. Mc Naughton, B. Dalton, J. Tarr,
D. Buck

Povzetek: Natrijev bikarbonat (soda bikarbona) in
natrijev citrat pomagata izboljsati dosezke, ¢e ju
$portniki zauZijejo pred intenzivnimi kratkotraj-
nimi napori.V disciplinah, ki trajajo nekaj minut,
lahko soda bikarbona rezultate pobolja za 1-2%.
Podoben napredek so zabelezili tudi v disciplinah,
ki trajajo do 1 ure. Snovi delujeta zato, ker poma-
gata nevtralizirati kislino, ki nastaja v delujocih
misicah. Odmerke, ki delujejo (20 do 30 g), lahko
spremljajo nevSe¢ni stranski pojavi, kot sta bru-
hanje in driska. Uporaba sode bikarbone in nat-
rijevega citrata na tekmovanjih je morda nele-
galna.

Ozadje

Med intenzivno obremenitvijo miSice strezejo
zahtevam po energiji tako, da pretvarjajo dolocen
odstotek ogljikovih hidratov v mle¢no kislino.
Kopicenje kisline v miSi¢nih celicah je eden od
dejavnikov, ki povzrocajo utrujenost. Ce bi ko-
picenje kisline lahko kako zmanj$ali, bi moral
Sportnik teci, plavati, kolesariti itd. hitreje ali dlje.
Telesna obramba proti narascanju kislosti misic so
bikarbonatni, fosfatni in beljakovinski pufri, ki
pomagajo nevtralizirati kislino, nastalo pri inten-
zivni obremenitvi. Poskusi, da bi izboljSali Sport-
ne dosezke s tem, da bi povecali u¢inkovitost pu-
frov, so se v glavnem osredotocili na sodo bikar-
bono. Ce bi $portnik pred intenzivnim napreza-
njem vzel dovolj sode bikarbone, bi morale miSice

in kri biti manj zakislene, kar naj bi omogocilo
boljse dosezke. Natrijev citrat je druga snov, ki naj
bi omogocala boljSe dosezke, ker tudi nevtralizira
kislost, ki nastaja pri intenzivni vadbi. Objavljamo
kratek pregled raziskav o u¢inkih sode bikarbone
in natrijevega citrata na §portne dosezke.

Viri

Objavljenih je vec¢ kot 30 raziskav o “polnjenju” s
sodo bikarbono ali citratom — preve¢, da bi jih lah-
ko vse pregledali. Opisujemo tri, s katerimi bomo
predstavili raziskovanje tega vprasanja (tudi eno,
ki smo jo opravili v naSem laboratoriju), in iz-
vlecke iz petih novejsih.

Vpliv na dosezke

Zanimanje o ucinkih pufrov na dosezke se je po-
vecalo z objavo dela Jonesa in sodel. (1977). Nji-
hova raziskava je zajemala pet Sportnikov, ki so
bili svoja lastna kontrolna skupina. Poskuse so
delali na cikloergometrih, pred zacetkom pa so
zauzili kalcijev karbonat (placebo), amonijev klo-
rid (da bi se povisala kislost v tkivih, ki naj bi
poslabsala rezultate) ali sodo bikarbono (da bi
videli, ali se bodo rezultati izboljsali). Poskusni
postopek je obsegal 40 minut vadbe z nizko do
zmerno obremenitvijo, temu pa je sledila obre-
menitev do popolne izCrpanosti (intenzivnost je
bila 95% tiste, pri kateri je poraba kisika maksi-
malna). V razmerah, ko so osebe zauzile sodo
bikarbono, je obremenitev do izCrpanosti trajala
dvakrat dlje kot pri placebu, medtem ko so v za-
kislenem stanju osebe do popolne iz€rpanosti pri-
Sle za polovico prej kot pri placebu.

Vrsta raziskav v zacetku 80-tih leti je domnevala,
da bi uzivanje sode bikarbone lahko pripomoglo
k boljSim rezultatom v kratkotrajnih disciplinah.
Tako je npr. Wilkes s sodel., 1983, primerjal u¢in-
ke sode bikarbone in kontrolnih okoli§¢in, tj. brez
¢esar koli in z inertnim placebom, pri Sestih
tekacih na 800 m. Sodo bikarbono so tekaci zauZili
v obdobju dveh ur pred nastopom, in sicer od-
merek, ki ustreza 21 g za 70 kg tezko osebo (0,3 g
na kg telesne teze). Tekmovali so v teku na 800 m,
in sicer enkrat potem, ko so vzeli sodo bikarbono,
enkrat brez kakrSnega koli dodatka in enkrat s pla-
cebom. Po uZivanju sode bikarbone so v povprecju
dosegli za 2% boljsi rezultat kot brez cesar koli ali
s placebom.

V podobni raziskavi, a z ve¢jim odmerkom (0,4 g/
kg telesne teze ali 28 g za 70 kg tezkega tekaca),
je Goldfinch s sodel. (1988) primerjal tekmoval-
ne rezultate Sestih treniranih tekacev na 400 m.
Da bi posnemali tekmovalne razmere, so atleti
tekli v parih. Rezultati, doseZeni s pomocjo sode
bikarbone, so bili za 2% boljsi kot rezultati v kon-
trolnih okoliS¢inah in rezultati, ki so jih dosegli s
“pomocjo” placeba. Na cilju je razlika v ¢asu us-
trezala 10 metrski razdalji.

Pregled teh in mnogih drugih raziskav potrjuje
predpostavko, da lahko dosezke v kratkotrajnih
disciplinah izboljSamo tako, da zmanjSamo kislost
miSic oz. krvi. Ko sta pregledala 29 objavljenih
raziskav o ucinkih uZivanja sode bikarbone, sta
Matson in Vu Tran (1993) ugotovila, da je bil uci-
nek sode na dosezke pri razli¢nih $portnikih raz-
licen, da pa je praviloma soda pomagala izboljSati
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dosezke, in sicer tem bolj, ¢im vedji je bil odmerek
in ¢im krajsa je bila obremenitev. Maughan in
Greenhaff (1991) sta pri§la do sklepa, da jemanje
sode bikarbone lahko pomaga izboljSati rezultate
pri intenzivnih obremenitvah, ki trajajo od 1 do 10
minut. Lindemann in Fahey (1991), Williams
(1992) in Lindemann in Gosselink (1994) so ugo-
tovili, da soda bikarbona lahko deluje moc¢no er-
gogeno pri maksimalno intenzivnih obremenitvah,
ki trajajo od 1 do 7 minut. Vsi ocenjevalci omen-
jenih raziskav navajajo, da so uc¢inkoviti odmerki
sode bikarbone med 0,3 in 0,4 g/kg telesne teze ali
21 do 28 g za 70 kg tezko osebo.

Soda bikarbona in natrijev citrat ne veljata za
mocni ergogeni sredstvi v vzdrzljivostnih discipli-
nah, ker miSice v teh disciplinah ne nakopicijo
veliko mlecne kisline. Vendar je Potteiger s sodel.
(1996) preskusil ucinek natrijevega citrata na do-
sezek v 30-kilometrskem kolesarjenju. Rezultati
so bili skoraj za 3% boljsi kot tisti, ki so jih doseg-
li po uzivanju placeba. Zdaj je treba dolociti Se
ucinek citrata ali sode na dosezke v vzdrzljivostnih
disciplinah.

Prakti¢na presoja

Mednarodni olimpijski komite (MOK) jasno ne
prepoveduje uporabe sode bikarbone, natrijeve-
ga citrata ali drugih puferskih snovi. Vendar lah-
ko uporabo sode bikarbone in podobno delujocih
snovi lahko ocenimo kot krSenje Pravila o dopin-
gu, ki pravi, da $portnik ne sme uporabljati nobe-
nih fizioloskih snovi z namenom, da bi umetno
izboljsal svoje dosezke. V konjskih dirkah, kjer je
uporaba puferskih snovi prepovedana, so dolo€ili
mejo Se dovoljene koncentracije bikarbonata v
krvnih vzorcih, ki jih konjem vzamejo pred tekmo.
Menimo, da bi bilo treba podoben sistem uvesti
tudi pri ugotavljanju uporabe puferskih substanc
v humanem $portu.

Kdor te snovi Zeli uporabljati, naj jih najprej po-
skusi na treningu in jih uporablja samo za krat-
kotrajne in zelo intenzivne nastope. Odmerki naj
bodo med 20 in 30 g (0,3 do 0,4 g na kg telesne
teze), sodo pa naj vzamejo z veliko (0,5 I) vode.
Sportniki so v vecini poskusov jemali sodo 60 do
90 minut pred nastopi.

Jemanje sode bikarbone lahko spremljata bruha-
nje ali driska (Mc Naughton, 1992). Pogosta upo-
raba lahko povzroci nastanek sr¢nih aritmij, poja-
vijo pa se tudi brezvoljnost, razdraZzljivost in mi-
Sicni kréi (Heigenhauser in Jones, 1991). Porocajo
tudi o razjedah v zelodcu (Stonebridge, 1989).

Sklep

Videti je, da natrijev bikarbonat in natrijev citrat
uc¢inkovito izboljSujeta dosezke v kratkotrajnih
intenzivnih $portnih disciplinah. Imamo dovolj
podatkov za sklep, da puferske snovi lahko pripo-
morejo k boljSim rezultatom v disciplinah, kot so
400-metrski Sprint, kolesarjenje na 1000 m in
veslanje. Da bi lahko izrekli karkoli dolo¢nega o
vplivu teh snovi na dolgotrajnejse discipline, ni
dovolj podatkov.

Nadaljnje raziskave

Po trajne;jsi uporabi bikarbonata ali citrata se lah-
ko Sportniki nanju prilagodijo in postanejo odpor-
ni proti neprijetnim stranskim u¢inkom ter rezul-

tate $e izboljsajo. Casovni potek ergogenega uéin-
ka enega samega odmerka teh snovi je negotov.
Treba je Se dolociti najdaljSe trajanje vzdrzlji-
vostne obremenitve, pri kateri omenjene snovi §e
pomagajo. Zanimivo vprasanje je tudi, kako je
sodo bikarbono oz. citrat najbolje uZivati: venem
ve¢jem odmerku ali v manjsih in v ve¢ asovnih

presledkih, Sportscience, 1997

Ogljikovi hidrati?
Niso tako enostavni!

Louise M. Burke,
Avstralski Sportni institut, Canberra

Nutricionisti kot sem jaz, smo Sportnike uspeli
prepricati, da o ogljikovih hidratih razmisljajo kot
0 svojem najboljSem viru goriv. Mnogi pa se ne
zavedajo, da jih vseh ne moremo strpati v en kos.
Vecina Sportnikov je celo sliSala, da se OH delijo
v dva razreda: enostavne in kompleksne. Vendar
je zgodba o OH bolj zapletena, kot je videti na prvi
pogled. Ko gre za nacrtovanje obrokov pred tre-
ningi ali nastopi, se moramo pouciti o tem, kaj je
glikemicni indeks in svoje znanje uporabiti pri
nacrtovanju obroka.

Dolga leta smo OH vire opremljali samo z dvema
nalepkama: bili so enostavni (to so OH, ki vsebuje-
jo sladkorje, kot so grozdni, sadni in navadni ku-
hinjski sladkor) ali kompleksni (to so OH, ki vse-
bujejo prehranske vlaknine in $krob). Taka delitev
je zasnovana na zgradbi glavnega OH. Hrana, ki
vsebuje enostavne OH, naj bi v krvi povzrocala
hitre in velike spremembe v koncentraciji krvne-
ga sladkorja. Enostavni OH naj bi povzrocali hitro
poviSanje sladkorja v krvi in nato prav tako hitro
in celo vedje zniZanje — to poznamo kot “odskoc-
no” hipoglikemijo ali sladkorno potrtost. Enostav-
ni OH tudi niso polnovredna hrana. Po drugi stra-
ni pa je prebavljanje in vsrkavanje kompleksnih
OH pocasnejSe, zaradi Cesar je naraS¢anje koncen-
tracije glukoze v krvi pocasnejse in odziv inzulina
man; silovit, oboje pa dolgotrajnejSe. Kompleksno
ogljikohidratno hrano imamo za bolj “zdravo” ali
“hranljivo”.

Medtem ko so ta nacin razvr§¢anja hrane razvili
kot hitro izobraZevalno orodje za laike, pa je po-
stal za prehranske strokovnjake trn v peti. Danes
namrec vemo, da specificne vrste ogljikohidratne
hrane povzrocajo zelo nepredvidljive odzive krv-
nega sladkorja, ki niso niti enostavni niti predvid-
ljivi.

V sedemdesetih letih so specialisti za diabetes
osupli spoznali, da hrana z enostavnimi OH ni
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vedno povzrocala burnega in kratkotrajnega odzi-
va krvnega sladkorja. Tako npr. sadje in oslajeni
mlecni izdelki povzrocijo postopnejSe narascanje
krvnega sladkorja. Stari dezurni krivec (kuhinjski
sladkor) sodi med tiste, ki krvni sladkor pozenejo
navzgor srednje visoko in hitro. Zanimivo je, da
nekatere vrste hrane, ki vsebujejo veliko komplek-
snih OH (npr. kruh in krompir) povzro¢ijo hitro
zviSanje krvnega sladkorja, nekako tako, kot bi
zauzili sam grozdni sladkor. Celo prehranska vlak-
na v hrani vedno ne upocasnijo vsrkavanja sladko-
rja in krivulje njegovega zviSevanja v krvi ne splos-
¢ijo. Odziv krvnega sladkorja na polnozrnati kruh
je podoben odzivu na uZivanje belega kruha. Gli-
kemicni indeks (GI) so uvedli v zgodnjih osem-
desetih letih, da bi z njim razvrstili resni¢ne vplive
ogljikohidratne hrane na koncentracijo glukoze v
krvi. GI je razvr§¢anje hrane na osnovi izmerjene-
ga odziva krvnega sladkorja na zauZitje te hrane
v primerjavi z odzivom na uZzivanje standardne
hrane. Nekateri laboratoriji so za standardno hra-
no vzeli glukozo, drugi pa bel kruh.

Danes ni tezko dobiti tabel, kjer se lahko poucimo
o glikemi¢nem indeksu raznih vrst ogljikohidrat-
ne hrane. Stevilke se nekoliko razlikujejo glede na
to, kdo jih je izmeril in glede na to¢no vrsto hrane.
Na svetu je npr. veliko razli¢nih vrst belega kru-
ha. Celo krompir in riz sta lahko na razli¢nih kon-
cih sveta zelo razli¢ni rastlini. Zato se lahko nji-
hovi GI razlikujejo. Strokovnjaki danes hrano de-
lijo v tri vrste: z visokim (kruh, krompir, razna zita,
ki jih navadno kot kosmice jemo pri zajtrku, $port-
ni napitki, ki vsebujejo glukozo), zmernim (slad-
kor, sadni sokovi, tropsko sadje) ali nizkim gli-
kemi¢nim indeksom (mlec¢ni izdelki, stro¢nice,
leca, oves, sadje hladnega podnebja, npr. jabolka).
Nekatere vrste hrane so na meji, a to niti ni po-
membno. Zanimajo nas vrste hrane, ki se mo¢no
razlikujejo po GI. NajpomembnejSe sporocilo pa
je, da odzivov krvnega sladkorja na uzivanje raz-
licnih vrst hrane ne moremo predvideti brez teh
dejanskih meritev.

Zdaj ko vemo, kako specificne vrste hrane deluje-
jo na krvni sladkor, lahko ljudem svetujemo, kako
lahko ¢ez dan in po obrokih nadzirajo raven svoje-
ga krvnega sladkorja. Z drugimi besedami, pojeste
lahko enako koli¢ino OH, a ukrepate glede na to,
ali si zelite ez dan nekaj vrhov koncentracije krv-
nega sladkorja (in jeste hrano z visokim in zmer-
nim GI) ali pa Zelite bolj enakomerno poraz-
delitev krvnega sladkorja v vsem dnevu (in jeste
hrano z nizkim in zmernim GI). Sladkorni bolni-
ki so klasi¢en primer ljudi, ki jim koristi temeljit
nadzor nad krvnim sladkorjem in poznavanje
hrane z nizkim GI. Tudi ljudem, ki imajo v krvi
veliko mascob, pomaga moznost, da poskrbijo za
bolj enakomerno spro$¢anje sladkorja v kri.
Glikemi¢ni indeks lahko koristi tudi pri hujSanju,
kajti pred kratkim so ugotovili, da nam hrana z
nizkim GI lakoto potesi za dlje ¢asa. Nedavno ob-
javljena knjiga Dejavnik GI je med ljudmi mo¢no
razSirila obveSc¢enost o pomembnosti glikemic-
nega indeksa.

Nekateri trenerji so hitro zgrabili idejo, da bi s
spreminjanjem GI dolo¢enih obrokov ali prehrane
v Casu treniranja vplivali tako na samo treniranje
kot na tekmovalne dosezke. V zariscu je vprasa-

nje, kako miSicam najbolje posiljati ogljikohidrat-
ne vire energije, $e posebej med dolgotrajnimi
zmerno intenzivnimi obremenitvami. Raziskava
na Avstralskem institutu za Sport in Univerzi
Deakin v Melbournu je posebej obdelala upora-
bo GI v $portu. Njene izsledke lahko predelamo
v naslednja priporocila:

1 GI lahko koristi Sportnikom in zasluZi Se ve¢
pozornosti. Vendar pa ni edini nacin razvr§¢anja
dobrih strani ogljikohidratne hrane. Hrana ima
Stevilne koristne lastnosti, dve sta npr. hranilna
vrednost in prakti¢nost. V¢asih moramo dolo¢eno
vrsto hrane izbrati, ker je okusna, prenosljiva,
poceni, ker jo je lahko pripraviti in ker ne po-
vzroca prebavnih motenj. Ta vprasanja so speci-
ficna za vsakega Cloveka posebej in za vsako
vrsto obremenitve. Hrano moramo vedno izbira-
ti tako, da bo ustrezala “velikemu platnu” in ne
zadovoljevala le delnih potreb. Razli¢ne vrste
hrane je treba preskusSati na treningu in ugotovi-
ti, katera je najboljsa.

2 Kljub domnevam, da bi pred dolgotrajnimi obre-
menitvami vsem Sportnikom koristilo, ¢e bi uzivali
hrano z nizkim GI, za to tezo ni dovolj dokazov.
Predpostavka je, da bi bolj nepretrgano in enako-
merno oskrbovanje z glukozo dlje ¢asa ohranjalo
Sportnikove zaloge goriva. V $portih, kjer zaloge
OH lahko skopnijo, je znacilno, da jih obnavljajo
tako, da OH uZivajo med nastopom. Vsekakor naj
vas pri izbiri predtekmovalnega obroka vodijo
prakti¢na vprasanja in individualne izku$nje.
Morda vam je viec¢ ogljikohidratna hrana z nizkim
GI (npr. testenine) ali pa vam bolje sluzi hrana z
visokim GI, npr. iz, kosmici, opecen kruh. Oboje
lahko deluje enako dobro.

3 Dolo¢enim posameznikom ali v posebnih tek-
movalnih ali vadbenih razmerah lahko predtek-
movalni obrok hrane z nizkim GI $e posebe;j ko-
risti. Nekateri $portniki se na ogljikohidratno hra-
no v uri pred vadbo ali nastopom odzivajo mo¢no
in negativno. Okrog 5% ljudi je Zrtev tako imeno-
vane “odskoc¢ne hipoglikemije” oz. mo¢nega zni-
zanja krvnega sladkorja — pocutijo se grozno.
Zakaj, ni znano. Med neobicajnimi vzdrzljivost-
nimi treningi , kot je npr. dolgotrajno plavanje v
naravi, kjer prakti¢ne tezave plavalcu ne dovoli-
jo, da bi se prehranjeval med samo dejavnostjo,
lahko predhodni obrok mo¢neje vpliva na presno-
vo in razpolozljivost goriva med nastopom oz.
vadbo, in hrana z nizkim GI lahko v takem prime-
ru ohranja krvni sladkor primerno visoko, s tem
pa tudi primerno intenzivnost treniranja oz. uspe-
$nost nastopa.

4 Kdor se ukvarja z dolgotrajnimi disciplinami, bi
moral med nastopom oz. treningom uzivati OH in
tako v organizem dovajati nujno energijo. KakSen
OH napitek ali hrano boste izbrali, je v glavnem
odvisno od poprej$njih izkusenj, od zaledne sluzbe
(logistike vsake Sportne discipline posebej),
obcutja ugodja v Zelodcu in od potreb po vnasanju
tekocine v telo. V takih razmerah se zdi, da je naj-
pametneje izbrati OH napitek z zmernim do vi-
sokim glikemi¢nim indeksom — to so Sportni napit-
ki, ki vsebujejo glukozo. Ce izbiramo OH vir za
dolgotrajno vadbo oz. nastop, so prakticne tezave
in individualni okusi pomembne;jsi kot glikemicni
indeks.
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5 Kaze, da OH hrana z visokim in zmerno visokim
GI pospesuje glikogensko okrevanje po izpraznitvi
zalog glikogena iz miSic in jeter. Zakaj je tako, ni
jasno. Pri povadbenem nasic¢evanju organizma z
glikogenom je najpomembneje, da pojemo dovolj
vseh ogljikovih hidratov. Sportnikom svetujemo,
koliko OH morajo pojesti takoj po treningu ali
nastopu in pozneje, da zadostijo potrebi po obnav-
ljanju glikogenskih zalog. Da bi to dosegli, mora-
jo imeti na voljo dovolj okusne hrane. Ni narobe,
¢e k skupnemu vnosu ogljikohidratne hrane v telo
nekaj prispeva tudi najbolj priljubljena hrana z
nizkim glikemi¢nim indeksom — $e posebej, Ce je
priro¢na in jo je lahko jesti. Vendar je smiselno,
da se pri obnavljanju glikogenskih zalog v telesu
osredoto¢imo na ogljikohidratno hrano in napit-
ke z zmernim in visokim GI. Splo$no veljavno
sporocilo pa je: izbirajte, kar je prakticno.

Povsem izprazniti miSicne
zaloge ogljikovih hidratov -
je to za vas?

Louise Burke, Avstralski Sportni institut,
Canberra

Izvirni postopek kopicenja OH v telesu je bil naj-
brz prva Sportnoprehranska strategija, o kateri se
je razvedelo v javnosti. Imela je tudi vse sestavine
dobre zgodbe — znanstvenike, ki so s posebnimi
tehnikami raziskovali miSico, dokaze o izbolj$anju
dosezkov, in §e pojavila se je pravi ¢as. V znanst-
vene revije je pri§la v zgodnjih sedemdesetih letih,
v Casu tekaskega razcveta pa si je utrla pot v pol-
judne tekaske revije. Tako vrhunskim kot rekre-
ativnim tekacem se je nova tehnika kopicenja
glikogenskih zalog v miSicah zdela pravzaprav
dovrsen recept.

Obdobje iz¢rpavanja zalog glikogena v tem
postopku je to¢no doloceno in zelo zahtevno —
teden dni pred tekmo dolga naporna enota tre-
ninga, ki ji ob nadaljevanju treninga sledijo 3—4
dnevi z ogljikovimi hidrati zelo siromaSnega pre-
hranjevanja. Ce ni¢ drugega, dajejo postopku
misti¢en nadih neizprosna navodila in obéutek, da
se ¢lovek podaja na novo ozemlje. Zato je postal
del dolgoprogaskega izrocila. In tako je hkrati
presenetljivo in razumljivo, da nih¢e ni prezrl raz-
voja “modificirane” tehnike kopicenja ogljikovih
hidratov v telesu, ki dobro treniranim Sportnikom
pomaga zvecati zaloge glikogena v miSicah, ne da
bi jim jih bilo treba prej iz¢rpavati. Toda mnogi
vrhunski vzdrZljivostni $portniki §e vedno uboga-
jo stari recept.

Presenetljivo je, da se Sportnik hoce podvreci ne-
prijetnim stranskim uc¢inkom predhodnega iz¢rpa-
vanja zalog glikogena, ¢e je manj boleca pot ena-
ko uspesna. Tekaci, kot je avstralski maratonec
Steve Moneghetti, ki so pisali o krutem postopku
siromasenja glikogenskih zalog, opisujejo splosno
utrujenost, razdraZzljivost, zmanj$ano odpornost
proti mikrobom in poSkodbam ter moc¢no poslab-
Sanje dosezkov. Telesu, moZganom in miSicam
odrekamo ogljikohidratna goriva in kratkoro¢no
ne deluje dobro ¢isto ni¢. Nekateri v tem ¢asu na-

mesto ogljikovih hidratov jedo zelo mastno in z
beljakovinami bogato hrano. A tudi kdor za¢ne
tako, po dnevu ali dveh izgubi tek, ker se presno-
va usmeri na proizvodnjo ketonov. Ker je prak-
ti¢no in fiziolosko zelo tezko jesti samo maSc¢obe
in beljakovine, vecina $portnikov po dnevu ali
dveh poseze tudi po ogljikovih hidratih. Tako
pravzaprav ne iz€rpavajo glikogenskih zalog. Kdor
se postopka zvesto drZi, pa upa, da bo za trpljenje
v prvi fazi tega reZima prehranjevanja, pozneje, v
fazi kopicenja glikogena v miSicah, poplacan z
najboljSimi moZznimi rezultati.

Zakaj se predhodno iz¢rpavanje glikogenskih za-
log Se tako dobro drZi? Nekateri Sportniki so sta-
romodni in se kot pijanci plota drZijo vsega, kar so
poceli njihovi legendarni predhodniki in trenerji.
Morda pa samo berejo stare revije in raziskave.
Seveda se je teZko otresti posebnih obredov, Se po-
sebej Ce ste tiste vrste Clovek, ki verjame, da brez
trpljenja ni rezultatov ali da vecje naprezanje po-
meni ve¢ji napredek. Mnoge Sportnike vsaj toliko
kot izku$nje vodi tudi vrazevernost. Ce so bili prvi
tekmovalni uspehi ali uspehi njihovih tekmecev
kakorkoli povezani z metodo iz€rpavanja gliko-
genskih skladis¢, si morda Sportnik Zeli ponavljati
tisto, kar je na videz delovalo dobro. V §portu, kot
je maratonski tek, lahko atleti nastopijo samo ne-
kajkrat na leto, najbolj§i samo enkrat ali dvakrat.
Zato je tezko preskuSati razne spremenljivke in
ocenjevati njihov prispevek h konénemu rezultatu.
Sportniki, ki si drznejo preskusiti nekoliko dru-
gacen nacin, lahko nastopijo slabo zaradi kakega
drugega vzroka, a krivijo novi rezim. Nekateri pa
trdijo, da zaloge glikogena praznijo, a v resnici
tega ne pocnejo dovolj strogo.

Ali naj torej kar pozabimo na iz€rpavanje gliko-
genskih zalog pred ponovnim kopi¢enjem? Mor-
da pa deluje! Morda pa le pripomore k poznej-
Semu bolj uc¢inkovitemu kopicenju glikogena v
miSicah. Morda Sportniku presnovno pomaga v
toliko, ker sluzi kot kratkotrajnejsa inacica prila-
gajanja na mascobna “goriva”, kar zadnje Case
znanost pospeseno preucuje. Znanstveniki bodo
morda morali ponovno odpreti dosjeje o nacinih
shranjevanja glikogena v miSicah. Preden bodo
lahko na to vpraSanje odgovorili popolnoma ned-
voumno, bodo morali temeljito preuciti koristi
kopicenja s predhodnim izérpanjem glikogena in
jih primerjati s koristmi manj korenitega prehran-
jevalnega rezima, pri katerem ves ¢as skrbimo za
primerno zalogo glikogena v miSicah, pred tekmo
pa Se posebe;.

Medtem pa bodo Sportniki poceli tisto, kar meni-
jo, da je zanje najbolje. Nekateri o postopku iz¢r-
pavanja in kopicenja glikogena ne morejo raz-
miSljati zaradi prakti¢nih ovir. Kdor tekmuje po-
gosto, recimo enkrat na teden, ali kdor nastopa na
etapnih dirkah ali turnirjih, preprosto nima ¢asa,
da bi se tako na dolgo pripravljal med dvema na-
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stopoma. Drugi ugotavljajo, da slabe strani iz-
¢rpavanja niso vredne tveganja ali da manjSe od-
like zasencijo neprijetnosti, ki spremljajo izérpa-

vanje. Sportscience, 1997

OSEBNI PREHRANJEVALNI
NACRT

Ne podlegajte modnim
muham

Prehranjevanje ne bi smelo biti prevec zapleteno.
Kar priznajmo si, prehranjujemo se, odkar smo, in
nasi predniki so se dokaj hitro naucili, da se, ¢e
dlje ¢asa ne uzivamo dovolj primerne hrane, pre-
prosto preselimo v — zgodovino. Toda enostavno
in samoumevno stvar, kakr$na je prehranjevanje,
nam je uspelo tako zaplesti, da se danes redki po-
cutijo sposobne izbrati pravo hrano za svoj nacin
Zivljenja.

Sportnikom pa nacrtovanje prehrane, ki bi jim po-
magala bolje prenaSati napore treniranja in tek-
movanj, povzroca Se dodaten glavobol. Pomislite,
v kak§nem precepu se znajde povprecen tekac.
Proizvajalci ga nenehno obstreljujejo z “raketno”
hrano, ki naj bi ga pognala prav v orbito. Kdor ne
uziva njihovega izdelka, je za ve¢no obsojen na
sivo povprecje. A ¢e ga bo, bo v sebi nenadoma
odkril vzdrzljivost, recimo najmanj Forest Gum-
pa. Toda nekje v ozadju moZganov se dviga strah,
da bi vas, ¢e bi tega pripravka pojedli prevec, lah-
ko poslali pred dopin$ko komisijo.

V resnici pa je prehranjevanje za doseganje dobrih
rezultatov v vzdrZljivostnih $portih veliko manj
zapleteno, kot bi nam radi vtepli v glavo proizva-
jalci prehranskih dodatkov. UZivati moramo pac
dovolj prave hrane, s katero zadostimo potrebam
dejavnega telesa po energiji. Predvsem se ne
smemo izgubiti v prehranjevalnem labirintu. V
tem c¢lanku vas do prehranjevalnega cilja Zelimo
napotiti po najmanj ovinkasti poti.

Kako sestaviti osebni prehranjevalni
nacrt

Vecina strokovnjakov se strinja, da ni ¢udezne
prehrane, ki bi bila primerna za vse tekace. Glav-
ni razlog za to je, da so nacin zivljenja, delovni
vzorci, clovekova dejavnost, posebna nagnjenost
do dolocenih vrst hrane in prebavila vsakega
cloveka nekaj enkratnega. Nikoli ne bo enega
samega nacina prehranjevanja, ki bi bil najboljsi
za vse. Ce hocete odkriti prehrano, ki bo delova-
la za vas, morate predvsem natancno pregledati,
kako ste si uredili zivljenje.

Preglejte svoj vsakodnevni urnik

Najprej se temeljito izpraSajte, kako prezivite vsak
dan. Kdaj vstajate in kdaj legate spat? Je vase delo
telesno naporno ali pa morda ves dan presedite za
pisalno mizo? Ali redno delate v ¢asu opoldan-
skega odmora za kosilo in samo na hitro malicate
ali pa se udelezujete poslovnih kosil? Ob katerem
Casu dneva trenirate? NajpomembnejSe ure si
zapiSite v svoj dnevni urnik. Nacrtujte, kdaj je naj-

bolje, da pojeste zajtrk, kosilo, veerjo in malice.
Ugotovite, kdaj se navadno podate na tek, kole-
sarjenje itd. in od tedaj odstejte 2-3 ure: dobili
boste ¢as, ko morate pojesti obrok, bogat z oglji-
kovimi hidrati. Podobno kot si nacrtujete delovni
teden, si v mislih naredite tudi nacrt prehranjeva-
nja.

Kaj radi jeste?

Ce naj zdrava prehrana deluje, morate pri njej
vztrajati. Zato jo mora tvoriti hrana, ki vam tekne.
Ena od obicajnih napak je, da vase tlacite hrano,
za katero mislite, da bi jo morali uzivati, a ko ste
zares lacni, vam ne pride na misel, da bi prezve-
kovali fizol ali solato, ampak popadete zgoce za-
¢injeno mastno pizzo. Druga moznost je, da
hladilnik in shrambo napolnite s hrano, ki jo je
mogoce hitro pripraviti, je polnovredna in potesi
lakoto in okus hkrati. Preste, riz, enostavni piskoti
in testenine so dobri viri ogljikovih hidratov. Tudi
zmrznjena zelenjava in sokovi so priro¢ni in
zdravi, pa tudi vnaprej pripravljene omake in ne-
mastne jedi.

Spremenite slabe navade?

NajpreprostejSe spremembe prehranjevalnega
sloga so navadno tudi najbolj u¢inkovite. Najbol-
je je imeti belezko, kamor zapisujete vse, kar ste
pojedli v 24 urah - brez goljufanja. Na spisek
morajo vsaka drobtinica sadnega kolaca, vsak strt
piskot in vsak liter osvezilne pijace. Rezultati vas
bodo morda presenetili. Vendar napake lahko po-
pravite $ele, ko popolnoma jasno spoznate, kaj
pocnete narobe. Morda se prebijate skozi dan, ko
skoraj ne pijete ali ko pomalicate ve¢ mastnih
cokoladnih ploscic, kot se vam v resnici zdi. S tem
v mislih si sestavite spisek svojih prehranjevalnih
odlocitev, da boste ve¢ pili in malicali bolj zdra-
vo, recimo sadje namesto slascic.

Kako je z minerali in vitamini?

Ob besedah “vitamini” in “minerali” ve¢ina ljudi
takoj pomisli na “prehranska dopolnila”. Vendar
strokovnjaki za zdravo prehrano in zdravniki ne
priporocajo trajnega jemanja dodatnih hranil v
obliki tablet in kapsul. Znano pa je, da ljudje, ki
jim grozi pomanjkanje dolo¢enih hranil, lahko
vzamejo preprost multivitaminski dodatek.

Ce pretirano hujSate (¢e redno pojeste manj kot
1200 kalorij na dan), ¢e ste vegetarijanec ali vege-
tarijanka in vam grozi pomanjkanje vitaminov B12
in riboflavina ter Zeleza ali ¢e ste alergi¢ni ali ne
prenasate dolocenih vrst hrane, potem sta lahko
multivitaminski in rudninski dodatek nekakSna
zavarovalna polica. Zenske, ki nacrtujejo nosec-
nost, naj bi jemale folno kislino, ki preprecuje de-
generacijo ziv¢nih kanalov pri nerojenih otrocih.
Sicer pa je najbolje, da kar se da veliko hranil
dobite s hrano. Nalepke na prehranskih izdelkih
nam najveckrat omogocijo, da ocenimo, koliko
dolocenih hranil bomo vnesli v telo. Vsebnost vita-
minov in rudnin v doloceni vrsti hrane je pogosto
zapisana kot odstotek ene od naslednjih vrednosti:

Priporoceni dnevni odmerki/koli¢ine

Te Stevilke so zapis povprecne nujne kolic¢ine
posameznega hranila, ki naj bi ga ljudje vsak dan
dobili s hrano. Vendar so to Stevilke, ki veljajo za
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povprecnega odraslega ¢loveka in ne upoStevajo
njegovih individualnih potreb, kamor gotovi sodi
obseg njegove telesne aktivnosti. Naj vam sluZijo
kot grobo vodilo. Ce uzivate zelo razli¢no hrano,
bi morali vsem potrebam po vitaminih in rudnin-
skih snoveh zadostiti Ze samo s hrano.

Referenc¢ni vnos hranil v telo

Podoben je priporo¢enemu dnevnemu odmerku,
vendar je to koli¢ina, ki je prirejena starosti in
spolu in ki bi morala ustrezati potrebam povprec-
nega prebivalca Zahodnega sveta po hranilih.
Tudi te Stevilke naj bodo le grobo vodilo.

Koliko in kakSno vrsto ogljikovih
hidratov potrebujete?

Strokovnjaki za prehrano priporo¢ajo, naj bi po-
vprecna oseba polovico vseh kalorij dobila z oglji-
kovimi hidrati. Sportnikom, ki redno trenirajo, pa
priporocajo med 6 in 10 grami ogljikovih hidratov
na kilogram telesne teze, kar pomeni 60-70% vse
v telo vneSene energije.

So tri glavne vrste ogljikovih hidratov — sladkorji
(enostavni OH), skrob (kompleksni OH) in pre-
hranske vlaknine (kompleksni OH). Uravnoteze-
no se hranimo, ¢e uzivamo vse tri. Pravzaprav se
ne bi smeli zanaSati samo na en vir, ampak bi
morali izbirati hrano, ki vsebuje vse tri. Komplek-
sni OH se nahajajo v §krobni hrani, kot so teste-
nine, kruh in krompir. Te telo razgrajuje pocas-
neje kot sladkorje, ki jih prebavljamo hitro in tudi
hitro prehajajo iz ¢revesja v krvni obtok. Nekateri
sladkorji, npr. sadni (fruktoza) in mlecni (lakto-
za) sladkor se morata najpre;j pretvoriti v glukozo
in Sele potem ju telo lahko rabi kot energijo. Ta
dva nista najboljsi takojsSnji gorivi.

Enostavni OH skrbijo za bolj neposredne oz. ta-
kojSnje potrebe po energiji, medtem ko se kom-
pleksni najprej pretvorijo v glikogen, ki se kot
energijska rezerva shrani v miSicah.

Misice lahko normalno shranijo dovolj glikogena
za 90 minut do dveh ur telesnega naprezanja, toda
s hrano, ki je bogata tako s sladkorji kot s Skro-
bom, lahko telesne rezerve, s tem pa tudi vzdrZlji-
vostne dosezke, precej povecamo. Povprecen te-
ka¢ bi moral za zadostitev dnevnik potreb po OH
pojesti enega od naslednjih sestavov hrane:

* Eno skledico kosmicev (koruznih, ovsenih,
pSenicnih itd.), Sest kosckov polnovrednega kru-
ha, 200 g kuhanega krompirja ali ¢i¢erkino ali
fizolovo solato, eno rezino navadnega sadnega
kolaca, eno jabolko, eno banano, eno slivo in re-
zino melone.

e Stiri debele kose kruha, en velik kuhan krom-
pir, en velik odmerek testenin ali riza, en majhen
¢ajni kolacek ali dva piskota, eno banano, eno
pomaranco in en manjsi grozd.

Prehranski ¢udezi

Ker je prehranjevanje tesno povezano s ¢love-
kovim telesnim videzom in zato tudi z razli¢no
mocnimi obcutki negotovosti, se ne smemo cudi-
ti, da je na tem podrocju veliko roparjev, ki prezijo
na trenutke, ko se pocutimo najbolj ranljive. Za
tekaca je dodatna spodbuda odkriti ¢udezno hra-
no, s pomocjo katere je mogoce hujsati in obenem
napredovati. Hrane, ki jo razglasajo za ¢udezno,
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je veliko, vendar o njeni cudeZnosti ni znanstvenih
dokazov, v€asih pa bolj Skoduje kot koristi. Ni
¢udno, da se zdravi ljudje po vsem svetu zatekajo
k naslednjim na¢inom prehranjevanja.

Zeljna juha

Navdusenci trdijo, da lahko z zeljno juho shujsate
do 7,5 kg na teden, kar ni ni¢ nenavadnega, Ce je
vasa glavna hrana vodena zelena juha, edini dru-
gi vir energije pa zelenjava (a ne krompir) in sad-
je (a ne banane). To je kljub vsemu ena najbolj
privlacnih shujSevalnih diet vseh ¢asov, Ceprav je
hkrati tudi hitra pot k iz¢rpanju energijskih zalog
pri vsaj malce dejavnih ljudeh.

Siromasenje zalog ogljikovih hidratov
NajnovejSa ponudba od telovadnic obsedenih
Americanov je nacin prehranjevanja in vadbe, s
katerima naj bi hitreje “sezigali” mascobe. Bistvo
te metode je, da vadite s popolnoma praznim Ze-
lodcem in se nato $e nekaj ur postite. Gre za to,
da se vsaj tri ure pred vadbo povsem odrecete OH
in po vadbi brez hrane zdrZite Se ¢im dlje. Profe-
sor Ian MacDonald, vodja Sole biomedicinskih
znanosti na univerzi v Nottinghamu, pravi, da je
treniranje s skoraj praznimi glikogenskimi skla-
di$¢i v miSicah nevarno. “Dolgoroc¢no gledano lah-
ko izgubite miSi¢no maso, ne mascobe,” opozarja
McDonald.

Zdruzevanje hrane
Vsakih nekaj let splava na povrs§je nova razli¢ica
Hayeve prehrane z zacetka tega stoletja; spet nas
opozarjajo, naj hkrati ne jemo ogljikovih hidratov
in beljakovin, in da bi morali za vzpostavljanje
kislo-bazi¢nega ravnovesja jesti “pravo” hrano.
“Nobenega znanstvenega dokaza ni, ki bi podpi-
ral to teorijo,” pravi profesor Tom Sanders z od-
delka za prehrano Kings Collegea v Londonu.
“Pravila so po svojem bistvu nasprotujoca si in
zamisel o zdruZevanju raznih vrst hrane je pre-
hranjevalni nesmisel.”

Runner’s World, december 1999

PREGANJANJE BOLECIN

Blazeni salicilati nam res
lahko zlezejo pod kozo

Owen Anderson

Ceprav se staram in so moje misice in tetive zgu-
bile mladostno elasticnost, se pri treningu redko
poskodujem. Danes je moje treniranje v primer-
javi z nekdanjim samo $e lupina. Vse skupaj se je
omejilo na kake Stiri kilometre razli¢no hitrih te-
kov na dan — za mojimi tremi labradorci. S takim
treningom je zelo tezko ogroziti ahilovo tetivo ali
si prisluziti vnetje kit, ki potekajo od pete proti
prednjemu delu stopala. Poleg tega ze tako dolgo
delam preventivne vaje, da sem pri teku funkcio-
nalno zelo mocan, ¢eprav je moj tempo pocasne;si,
kot si zelim.

Vendar si znam $e vedno nakopati bolecine v
miSicah in vezeh, navadno zaradi nenehnih inten-
zivnih prizadevanj mojih treh labradorcev, da bi
me zvlekli v bliznjo reko. Pred ¢asom mi je zacela
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sporo€ila o tezavah poSiljati leva rama; zacelo se
je tako, da mi jo je najbolj blazna od treh mojih
pasjih ljubljenk zvila, ko se je pognala za plastic-
nim kozarckom, ki ga je premetaval veter.

V 24 urah mi je rama otrdela in me neznansko
bolela. Ker me ni mikalo, da bi se z neskon¢nimi
telefonskimi klici, predhodnimi obiski splo$nega
zdravnika in papirno vojno poskusal prebiti do
specialista $portne medicine, sem postal sam svoj
zdravnik in si boleci sklep radodarno namazal z
“dolgotrajno delujocim protibolecinskim balza-
mom”. Ko sem to pocel, sem samo nadaljeval
dolgo medicinsko tradicijo, ki jo je zacel nihce
drug kot Hlpokrat znan tudi po imenu “Oce mo-
derne medicine.” Okrog leta 400 p. n. §. je zvaril
podoben zdravilni namaz iz vode in vrbinih listov
(Cortex salicis), ki naj bi lajsal bolecine, med
drugimi tudi porodne. Aktivna sestavina Hipokra-
tovega zdravilnega ¢aja in tudi mojega balzama
(Icy Hot) je bila kemikalija metil salicilat, ki je zelo
podobna aktivni sestavini aspirina.

Na vsakih nekaj ur sem na boleco ramo nanesel
$e ve¢ balzama. Pri izkazovanju Casti Hipokratove-
mu nacinu zdravljenja nisem imel niti najmanjSega
pojma, koliko salicilata je dejansko prodrlo do
obcutljivih kit in natrganih vezi, toda preprosto
zdravljenje je delovalo. V dnevu ali dveh se je po-
$kodovani sklep obnasal skoraj tako kot zdrav. Ta
cudez je odpravil moj pesimizem (dvomil sem, da
bo dovolj salicilata prodrlo skozi koZo do tam, kjer
bi lahko zdravilo koristilo) in hitro ozdravljenje
me je spodbodlo, da sem se podrobneje poucil o
metil salicilatu in njemu zelo podobni acetilsali-
cilni kislini (aspirinu).

Zdravilo

Z malo raziskovanja sem odkril, da se salicilati
nahajajo v mnogih rastlinah in da je protibole-
¢insko delovanje mnogih zeliS¢nih zdravil pravza-
prav odvisno od njih. Eno tako “zdravilo za vse”
je v 18. stol. v Angliji razvil precastiti Edward
Stone. Stona je tako kot Hipokrata zanimala vrba,
ker raste na mokrih, tudi mocvirnih tleh. Ker so
ljudje na potikanjih po mocvirjih pogosto zboleli
za vroc€ico ali mrzlico (delno zaradi komarjev) in
ker so v tistem Casu verjeli, da je bog ob vsako bo-
lezen polozil tudi njeno zdravilo, je Stone zacel
delati poskuse z belo vrbo in je kon¢no pripravil
prasek iz njenega lubja. Potem ko ga je vec kot tri
mesece susil na krusni peci, je porocal predsedni-
ku Kraljeve druzbe v Londonu, da se je pripravek
pokazal za uspesnega pri zdravljenju vec¢ kot 50
bolnikov z vro€ico.

Nihce ni vedel natan¢no, kaj je zdravilna ucinko-
vina Hipokratovega in Stonovega pripravka, toda
nemski kemik Kolbe je leta 1859 sintetiziral kemi-
kalijo, ki je zelo podobna salicilatom - salicilno
kislino. Kolbe je bil prepri¢an, da bi bila lahko
salicilna kislina dobro razkuzilo (razvil jo je iz
karbolne kisline, ki so jo uporabljali za zatiranje
klic), toda kmalu se je izkazalo, da kot razkuZilo
ni uporabna, je pa dokaj uspesno zatirala bolecine.
Na zalost je bilo tudi popolnoma ocitno, da zelo
drazi Zelodec.

Ker je drazila oblogo zelodca, obenem pa pregan-
jala vnetja iz drugih delov telesa, so kemiki zaceli
iskati tako vrsto salicilne kisline, ki ne bi imela te-

ga motecega stranskega ucinka. Kon¢no je leta
1897 nemski kemik Felix Hoffman v laboratoriju
Friedricha Bayerja formuliral “acetil salicilno
kislino”, ki je zatirala bolecine in v Zelodcu ni dela-
la tolikSne Skode kot salicilna kislina. Hoffmana
je gotovo spodbudilo Zalostno zdravstveno stanje
njegovega oceta, ki je trpel za hudim artritisom,
a ni prenasal teda] najbolj razirjenega zdravila —
salicilne kisline.

Hoffman in Bayer sta staknila glavi in novo zdravi-
lo poimenovala “A-spirin”, pri ¢emer “A” ozna-
cuje novo sestavino in prihaja neposredno od po-
stopka acetiliranja, ki ga je uporabil Hoffman,
“spirin” pa od travniSke rastline Spiraea ulmaria,
brestovolistne medvejke, ki vsebuje veliko salicila-
ta.

Celo proti kurjim o¢esom in bradavicam

Vse drugo je zgodovina. Bayer je ime patentiral
in izdelek zacel prodajati leta 1899. Njegova
Friedrich Bayer & com. velja za prvo farmacevt-
sko druzbo na svetu. Dobicki so narascali ekspo-
nentno, kajti aspirin so zaceli povsod priporocati
za zdravljenje vrocine, migren in lajSanja bolecin
povezanih z rakom, revmatoidnega artritisa, rev-
matske vrocice, putike, vnetja mandljev, miSi¢nih
bolecin in bolecin vezi ter kit in celo za zdravlje-
nje kurjih oces in bradavic. Kljub nedavnemu
vpadu ibuprofena in tylenola (acetaminophen), je
aspirin nedvomno najbolj uporabljano farmako-
losko sredstvo 20. stoletja in njegovo delovanje
nenchno raziskujejo Stevilni znanstveniki po vsem
svetu. Samo leta 1997 je bilo o njem objavljenih
900 raziskav.

Ceprav je bilo od samega zacetka jasno, da ¢lo-
veska prebavila aspirin prenasajo veliko bolje kot
tradicionalne ljudske pripravke iz rastlinskih sali-
cilatov, kar precej ljudi Se vedno pestijo stranski
ucinki aspirina. Medicinski strokovnjaki so prisli
na misel, da bi morda v vneto tkivo lahko privedli
Se vec salicilata tako, da bi se izognili prebavilom
in so spojino nanesli neposredno nad vneto mesto.
Menili so, da bi morda koza hitro vrskala salicilat
in bi ta neposredno priSel do bolecih kit in miSic
ter ublazil bolecino in vnetje. Nastali so proizvo-
di, kot sta Aspercreme in Icy Hot.

Dvomljivci so se prepricanju, da bi delujoca ko-
li¢ina salicilata lahko skozi ve¢ plasti koze prodrla
do tja, kjer bi lahko koristila, posmehovali. Neka
raziskava iz daljnega leta 1982 pa je ugotovila, da
dvomi niso na mestu. V tem poskusu je dr. Joseph
Rabinowitz s sodelavci v Veterans Administration
Medical Center v Filadelfiji na kolena psov in lju-
di nanesel trolamin salicilat.

Kaj se je zgodilo?

Pri psih ki so jim v kolena vtrli Aspercreme sov
ticnega salicilata kot pri psih, ki so jim dali tablete
aspirina. Ceprav so imeli psi, ki so morali zauZiti
tablete, v krvi ve€ salicilata, so tisti, pri katerih so
uporabili kremo, imeli veliko ve¢ salicilata v kitah,
vezeh, hrustancu in v sklepnih votlinah kolena. Da
bi delovalo, mora zdravilo dejansko priti na kraj
tezav v telesu in salicilat v kremi je na vroc¢a me-
sta prispel hitreje kot salicilat, ki je priSel v telo
skozi prebavila.
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Podobne rezultate so dosegli tudi s poskusnimi
osebami. Ko so si kolena natrli z Aspercreme, so
v sklepni tekocini odkrili znatno koli¢ino salicila-
ta. Bole€ina je mo¢no odnehala, poleg tega pa je
Rabinowitz s sodelavci ugotovil §e posebej ugod-
no znacilnost: salicilati v Aspercreme so hitro pro-
drli skozi kozo, v miSicah in vezeh pod njo pa so
se zadrzZevali dlje ter le pocasi odtekali v limfni in
krvni obtok. Kopicenje salicilata na poSkodovanih
mestih in pocasna ter postopna razprsitev omo-
goca Aspercreme, da lajSa lokalno bolecino in
vnetje, ne da bi ¢loveka ogrozala z omembe vred-
nimi sistemskimi stranskimi ucinki.

V raziskavi, ki je tej sledila, sta doktorja James
Richardson in David Hill z Medicinskega sredi$¢a
Mount Sinai v Miamiju 22 moskim in 12 Zenskam
predpisala naslednji trening: pet dni zapored so
morali delati po 3 x 20 ponovitev vaj z rockami za
krepitev dvoglave nadlaktne miSice. Obremenitev
je bila dovolj mocna, da je v miSicah povzrocila
precej$nje bolecine. Polovica udelezencev poskusa
si je Stirikrat na dan v dvoglavo nadlaktno misico
vtrla 15 gramov Aspercreme; druga polovica je
uporabila placebo, tj. neaktivno, a podobno kre-
mo. Ne da bi vedeli, katero kremo uporabljajo, so
vsak dan veckrat ocenjevali bolecine v miSicah z
lestvico od 0-10.

Pokazalo se je, da Aspercreme pri nikomer ni po-
vzrocila niti Zelod¢nih motenj niti neprijetne
reakcije na kozi, pokazale pa so se tri prednosti:

1 Ceprav je dvoglava nadlaktna miSica zacela
boleti vse osebe, se je bolecina pri uporabnikih
Aspercreme pojavila nekoliko pozneje, in sicer po
24 urah, medtem ko se je pri tistih, ki je niso upo-
rabili, pojavila Ze po 12 urah.

2 Bolecina — merjena na lestvici od 0 do 10 - je
bila pri uporabnikih Aspercreme bistveno blazja
kot pri skupini, ki se je natrla s placebom.

3 Priuporabnikih Aspercreme je bolecina pojen-
jala dan prej kot pri drugi polovici poskusnih oseb.

Ga dodamo ultrazvoku?

Medtem ko se je sam salicilat v teh raziskavah
odrezal zelo dobro, nekateri specialisti §portne
medicine in terapevti radi zdruzujejo kremo in
ultrazvocno terapijo. Prepricani so, da ultrazvok
pospesi prehajanje salicilata v tkiva in Se bolj
olajSa bolecine ter pospesi zdravljenje. Ta zamisel
ima dokaj pestro zgodovino. V enem od prvih
raziskovalnih porocil o tem nacinu je zapisano, da
S-minutno ultrazvo¢no obsevanje — pulzirajoce ali
neprekinjeno — v jakostnem razponu od 0 W/cm?
do 1,5 W/cm? na vsrkavanje salicilata sploh ni
vplivalo.

Napaka te raziskave je bila, da je merila salicilat
samo v krvi, ne pa v tkivih pod naneseno kremo.
Pozneje so ugotovili, da ultrazvok res lahko po-
spesi vsrkavanje protivnetnih spojin. Novejsi pre-
gled objavljenih raziskovalnih porocil kaze, da je
75% raziskav, ki so preucevale vpliv ultrazvoka na
podkoZno prevajanje zdravil, zaznalo pozitivne
uCinke takega ravnanja.

Ce Zelimo ¢im bolj povecati u¢inkovitost ultrazvoka:
1 morata biti povrSinsko zdravilo in njegov
prenaSalec prevajalca ultrazvoka;

2 moramo koZo prej obdelati z ultrazvokom, se-
grevanjem in/ali vlazenjem;
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3 mora bolnik zavzeti polozaj, ki kar najbolj po-
veca krvni obtok v poskodovanem delu;

4 moramo po ultrazvonem obsevanju z ustrezno
obvezo “zapecatiti” mesto, pod katerim je po-
Skodovano tkivo, da preprecimo uhajanje vlage;
5 moramo za toplotne in netoplotne ucinke ult-
razvoka uporabiti intenzivnost 1,5 W/cm?

6 moramo za odprte rane ali akutne poskodbe
uporabiti manj$o gostoto ultrazvoka (0,5 W/cm?).

Morda pa samo ultrazvok?

Pripomniti moramo, da so nekatere raziskave v
zvezi z ultrazvokom prav izzivalne, ¢e$ da ultra-
zvok sam - in ne protivnetna krema, ki jo upora-
bimo z njim — najbolj zmanj$a bolecine. Pred krat-
kim so raziskovalci Nacionalnega instituta za
zdravje naklju¢no razdelili 49 oseb z vnetji
epikondila, kit ali njihovih ovojnic v dve skupini.
Pri poskusu so ¢lanom ene skupine pred ultra-
zvocnim obsevanjem boleci del natrli z Zelejem, ki
je vseboval 0,05% fluocinonida (zdravilo s pro-
tivnetnim delovanjem). Tri tedne zapored so jih
trikrat na teden po osem minut obsevali z ultra-
zvokom jakosti 1,5 W/cm?. Clani druge skupine so
namesto omenjenega protivnetnega zZeleja dobili
podobno neaktivno snov.

Po treh tednih je bolecina pri obojih popustila,
tudi na pritisk sicer bole¢ega mesta. Med njimi ni
bilo nobenih razlik. Videti je bilo, da je ultrazvok
sam olajSal bolecine, protivnetno zdravilo pa ne.
Vendar ta raziskava ne ovrze dejstva, da so metil-
salicilatne kreme dobro protibole€insko zdravilo.
V nasprotju s to raziskavo pa neka druga naka-
zuje, da ultrazvok lahko miSi¢ne bolecine, ki so
posledica intenzivnega treniranja, celo poslabsa.
V tem poskusu je 40 mlajsih zensk z ekscentric-
nimi vajami tako obremenilo dvoglavo nadlaktno
miSico, da jih je zaela ¢ez ¢as hudo boleti. Zen-
ske so razdelili v §tiri skupine:

1 prvo skupino so navidezno obsevali z ultra-
zvokom in ji vtirali navidezno protivnetno kremo;
2 drugo so navidezno obsevali z ultrazvokom in
ji vtirali salicilatno kremo;

3 tretjo so obsevali z ultrazvokom in ji vtirali pla-
cebo;

4 cetrto so obsevali z ultrazvokom in ji vtirali sali-
cilatno kremo.

V primerjavi z drugimi so pripadnice tretje sku-
pine porocale o poslabsanju stanja, kar naj bi bilo
znamenje, da ultrazvo¢no obsevanje poSkodo-
vanega oz. vnetega mesta ni dobra resitev. Cetrta
skupina pa se je tako pohvalila, da so raziskovalci
razmi$ljali, ali ni morda analgeti¢no delujoca kre-
ma popravila celo $kodo, ki bi jo utegnilo naredi-
ti ultrazvocno obsevanje.

Ceprav so novice o salicilatih zelo razveseljive, se
moramo zavedati, da bolecino in vnetje le odvrne-
jo—poskodbe same pa NE ZDRAVIJO. Dejstvo,
da z odvracanjem bolecine teZavo samo “prekrije-
jo”, lahko v¢asih povzro¢i resni¢ne zagate. Sport-
nik si npr. vtre kremo v ahilovo tetivo in jo, ker
bolecina pojenja, preve¢ obremeni ter Se huje po-
Skoduje. Preden za¢nemo poskodovani del krepi-
ti in redno trenirati, moramo poskrbeti, da na
mestu poskodbe ne ¢utimo bolecine, tudi ko ne
uporabljamo protivnetnih zdravil.
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Kako delujejo?

Salicilati in aspirin olajSajo bolecino in vnetje tako,
da zavrejo kemikalijo ciklooksigenazo (COX),
encim, ki tvori prostaglandine (PG). Prostaglan-
dini igrajo pomembno vlogo pri nastajanju bo-
lecine in pri vnetnem odzivu na poskodbo.
Odkrili so, da sta vsaj dva COX “izoencima”.
COX-1 tvori prostaglandine, ki pred poskodbami
§citijo Zelodec in ledvice. Ker aspirin zavira delo-
vanje COX-1, lahko razumemo, zakaj veliko lju-
dem, ki jemljejo aspirin, nagaja Zelodec.

COX-2 pa tvori prostaglandine, ki prispevajo k
bolecini in vnetju, zato salicilati in aspirin umir-
jajo oba. Zelo zanimivo je, da se COX-2 v velikih
koncentracijah nahaja v rakavih celicah debelega
Crevesa, zaradi Cesar je videti, da aspirin proti tej
vrsti raka deluje zascitno. Poleg tega selektivni
inhibitorji COX-2 (aspirinu podobne spojine, ki
zaustavijo COX-2, ne pa COX-1 in zato manj
obremenjujejo prebavila) kazejo obete kot dejav-
niki, ki bi utegnili prepreciti prezgodnje porode,
zavreti napredovanje Alzheimerjeve bolezni in
ofesne mrene.

COX je tudi najpomembnejsi encim krvnih plos-
¢ic, ki povzrocajo strjevanje krvi. Raziskava No-
belovega nagrajenca Johna Vanea je pokazala, da
majhna koli¢ina aspirina nepovratno deaktivira
COX krvnih ploscic. COX v krvnih plos¢icah je
odgovoren za nastajanje kemikalije tromboksana
A2, ki sprozi zdruzevanje krvnih plo$€ic in nasta-
janje krvnih stdkov. Brez tromboksana A2 se plos-
¢ice sprijemajo veliko tezje, in to je vzrok, da as-
pirin preprecuje masenje krvnih zil in zmanjSuje
nevarnost srénega napada in kapi. Zascitno de-
lujejo Ze zelo majhni odmerki in ucinek je tako
mocan, da vecji odmerki ne koristijo ni¢ bolj (Po-
sodobljeno znanje o aspirinu pri zdravijenju in
preprecevanju srcénoozilnih bolezni, American Heart
Journal, st. 137, str. $9-S13, 1999).

Ko klicete na pomoc, vzemite aspirin

Znani raziskovalec aspirina na Harvardski me-
dicinski Soli, Charles Hennekens, meni, da bi bilo
vsako leto v ZDA lahko deset tiso¢ prezgodnjih
smrti manj, e bi ljudje, ki so preziveli sr¢ni infarkt,
redno jemali aspirin. So tudi dokazi, da aspirin
lahko pomaga preziveti Zrtvam srénega napada: ¢e
ste ob nekom, ki naj bi doZzivljal sréni napad, ali
¢e se to dogaja vam samim, je najbolje da mu takoj
daste ali vzamete aspirin, celo ¢e med tem klicete
reSevalce. Strokovnjaki ocenjujejo, da bi lahko na
svetu vsako leto resili do sto tiso¢ Zivljenj, ¢e bi
primerno uporabljali aspirin (Platelete, aspirin in
sr¢nooZilne bolezni, Postgraduate medical journal,
§t. 74 (876), str. 587-591, 1998).

Medtem ko ljudem, ki bolehajo za srénimi bolez-
nimi in tistim z akutnimi tezavami aspirin nedvom-
no pomaga, pa je vprasanje ali lahko zdravemu
¢loveku z maloStevilnimi ali sploh nobenimi dejav-
niki tveganja pomaga kot zas¢ita. Hennekens me-
ni, da lahko aspirin zmanjsa tudi moznost prvega
srénega infarkta, in sicer ne glede na dejavnike
tveganja.

Svoje mnenje podpira s pomembno raziskavo,
imenovano Raziskava o zdravju ameriskih zdravni-
kov, v katero je bilo zajetih 22071 od 40 do 84 let

starih zdravnikov (samo moskih). V njej je po-
datek, da so bili zdravniki, ki so vsak drugi dan
jemali 325 miligramske odmerke aspirina, za 44
odstotkov manj ogroZeni s prvim srénim napa-
dom.

Kaj pa kapi zaradi krvavitev?

Eno od dejstev, ki so ga pri tej raziskavi mnogi
spregledovali, je bilo 22 odstotkov ve¢ mozganskih
kapi med uzivalci aspirina. To sicer statisticno ni
pomembna Stevilka (vseh kapi je bilo malo), a je
vseeno zaskrbljujoca, kajti aspirin bi lahko kot
sredstvo proti strjevanju krvi povecal tveganje
krvavitev. V omenjeni raziskavi je bilo med uzi-
valci aspirina res 23 primerov tovrstnih kapi in
samo 12 med tistimi, ki so jemali placebo.

Ali aspirin moske res ogroza z mozgansko kapjo
zaradi krvavitve? Mogoce, a hkrati zmanjSuje ver-
jetnost sr¢nega infarkta. Bilo bi torej smiselno, da
aspirin jemljejo osebe, pri katerih je nevarnost
srénega infarkta (brez aspirina) vecja kot nevar-
nost mozganske kapi (z aspirinom).

Ta tveganja je tezko izmeriti, toda nedavna ana-
liza, objavljena v uglednem Journal of the Ameri-
can Medical Association (st. 280 (22), str. 1930,
1998), kaze, da je za zdrave, nad 50 let stare
moske, ki Zivijo na Zahodu, “korist jemanja aspi-
rina glede srénega infarkta in ishemic¢ne kapi sko-
raj gotovo vecja kot nevarnost mozganske kapi
zaradi krvavitve.”

Raziskava zdravja Zensk, velika, Se potekajoca
raziskava, v katero so vkljucene Zenske, ki so za-
poslene v zdravstvu, bi morala pokazati, ali lahko
aspirin prepreci sr¢ne napade tudi pri Zenskah
(zaenkrat ni dovolj dokazov, da bi lahko naredili
veljaven sklep). To je pomembna raziskava, kajti
zenske manj trpijo zaradi sr¢nih napadov in bolj
zaradi mozganskih kapi. Mozno je, da aspirin ne
vpliva pomembno na smrtnost Zensk zaradi sréno-
ozilnih bolezni, lahko pa je povezan s povecanim
tveganjem resnih kapi.

Druga tveganja

Medtem ko je Se prezgodaj, da bi lahko vedeli, ali
redno jemanje aspirina lahko ¢loveka ogrozi z
mozgansko kapjo, je znano, da 2-6 odstotkom red-
nih uzivalcev aspirina slednji povzroca Zelod¢ne
motnje ali celo krvavitve. Tovrstnih krvavitev ne
smemo jemati preve¢ povr$no: leta 1996 je zaradi
krvavitev iz Zelodca, povezanih z jemanjem aspi-
rina in drugih nesteroidnih protivnetnih zdravil,
umrlo kar 17 000 Ameri¢anov (Porocilo revma-
tologa Sanforda Rotha z Arizonske univerze, News-
week, 18.8. 1997, str. 64). Minogi od njih niso opa-
zili nobenih opozorilnih znamenj, da je z njimi
karkoli narobe, vendar moramo poudariti, da vseh
smrti ne smemo pripisati samo aspirinu. Ce bi bil
edini krivec, bi vsako leto pred smrtjo zaradi in-
farkta resil kakih 10000 Americanov, toda zaradi
notranjih krvavitev, ki jih lahko povzroca, bi vzel
Zivljenje $e veliko vecjemu Stevilu ljudi.
Vsekakor nas mora vpliv aspirina na prebavila
zanimati, ¢e Ze ne skrbeti. Ce se odlocite jemati
aspirin zaradi srca (debelega Crevesa, mozganov
ali oci), morate spremljati delovanje ¢revesja in
takoj prenehati jemati zdravilo, ¢e se pojavijo
krvavitve.
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Kako naj ga jemljejo Sportniki?
Zavedati se moramo, da Se nobena raziskava ni
dokazala zveze med rednim jemanjem aspirina in
man;jSim tveganjem srénooZilnih bolezni pri $port-
nikih, ki se ukvarjajo z vzdrZljivostnimi discipli-
nami, oziroma pri kondicijsko izvrstno priprav-
ljenih ljudeh nasploh. Ljudi, ki trenirajo vzdrz-
ljivostne Sporte, Ze tako ali drugace manj ogroZajo
sréne in oZilne bolezni, naporna vadba sama pa
deluje proti zgos$€anju krvi, saj spodbuja naras-
¢anje volumna krvne plazme, kar pomeni, da se kri
redci. Ce ste torej vzdrzljivostno dobro pripravljen
$portnik, dobro premislite o nevarnosti Zelodénih
moten;j ali moZganske kapi, preden za¢nete red-
no jemati aspirin — morda vam ne bo veliko poma-
gal v smislu preprecevanja sréne bolezni, lahko pa
vas ogrozi z notranjimi krvavitvami.
Ce vas mika, da bi zaceli redno jemati aspirin, se
zavedajte, da o veli¢ini odmerkov, ki naj bi pre-
precevali sréni napad, Se vroce razpravljajo. Naj-
vel strokovnjakov se je odlocilo za en “otroski
aspirin” na dan, ki vsebuje 81 mg aspirina. Neka-
teri priporocajo, da enkrat ali dvakrat na mesec
vzamemo malce vecji odmerek, s katerim “pokri-
jemo” morebitni primanjkljaj, toda prednosti sled-
njega Se niso dokumentirane. V omenjeni razis-
kavi so ameriski zdravniki vsak drugi dan jemali
po 325 mg aspirina, toda otroski odmerki naj bi
enako dobro varovali pred srénim infarktom, a
manj drazili Zelodec. (O njihovem vplivu na kapi
zaradi krvavitev v moZganih $e ni trdno veljavnih
podatkov). Mimogrede, znano ni niti ali bi vsako-
dnevno vtiranje metil salicilata v koZo lahko ena-
ko varovalo pred srénim infarktom kot jemanje
tablet, gotovo pa so zunanji pripravki bolj prijaz-
ni do Zelodca.
Kaj je torej najpomembnejse pri odlo¢anju za ali
proti aspirinu in metil salicilatnim kremam? Ko
vas bodo zacele boleti miSice, tetive in njihove
ovojnice, najprej vsake pol ure z ledom po 10 do
12 minut hladite mesto bolecine in ga veckrat na
dan obilno prekrijte s kremo, ki vsebuje metil-sali-
cilat. Ko se vam bo vneto tkivo pomirilo, takoj
zacnite s funkcionalnimi vajami, s katerimi boste
okrepili miSice v tistem predelu. Kmalu se boste
spet gibali brez bolecin, delno tudi zaradi spojine,
ki jo vsebujejo rastline, rastoce na mokrih ali celo
modvirnih tleh.
Na vpraSanje, ali je smiselno vsak dan jemati as-
pirin, da bi odgnali sr¢ni napad, pa je teZje odgo-
voriti. Da bi nasli odgovor, se posvetujte z zdravni-
kom in se odlocite $ele, ko boste natanéno preucili
vse dejavnike tveganja in morebitna poprejSnja
znamenja sréne bolezni.
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NACRT TRENIRANJA

24 nacel
Sportnega treniranja

Nekaj tega, kar boste zdaj prebrali, Ze veste in tudi
uporabljate pri treniranju. Toda Kearnan vtihota-
pi Se nekaj novosti, npr. “modeliranje”.

UvOD

Teorija in metodologija treniranja ima kot poseb-
na enota telesne vzgoje in Sporta svoja posebna
nacela, ki so utemeljena v bioloskih, psiholoskih in
pedagoskih znanostih. Ta nacela in pravila, ki si-
stematicno usmerjajo celoten proces treniranja,
poznamo z imenom “nacela treniranja.” (Tudor
Bompa, 1994)

Preden se trener katerega koli Sporta loti snovanja
nacrta treniranja, mora premisliti vse vidike pro-
cesa treniranja. Vse atletske in tudi druge Sport-
ne discipline vsebujejo specificne sestavine, ki tvo-
rijo pravo naravo in okvire tega Sporta, ne glede
na to ali gre za cikli¢no ali acikli¢no dejavnost.
Pred nami je 24 nacel raznih strokovnjakov s
podrocja Sportnega treniranja in znanosti, kot so
Bompa, Harre, Costill, Epley itd. Trenerji jih mo-
rajo upostevati pri sestavljanju nacrtov treniranja
svojih varovancev.

1. nacelo: Zdravniski pregled

 Zdravniski pregled je obvezen za vse: mladino,
veterane, vrhunske $portnike, vrhunske mladince,
poklicne $portnike — skratka za vse!

* Preiskave morajo biti temeljite: EKG, analiza
krvi, sestava telesa in ocena delovanja srca in di-
hal.

* Oceno morajo dati usposobljen medicinski
strokovnjak in trenersko in Sportno-medicinsko
osebje. .

* NE TRENIRAJ in POUCUIJ nikogar ter ne
SVETUIJ nikomur, ki ni opravil zdravniskega pre-
gleda!

2. nacelo: Dejavno treniranje

* Trener se mora o treniranju pogovarjati s svoji-
mi varovanci.

* Sportnik bi moral dejavno sodelovati pri
nacrtovanju in raz¢lenjevanju kratko- in dolgoro¢-
nih programov treniranja.

* Sportnik mora od ¢asa do ¢asa sodelovati in
opraviti predpisane standardne preskuse.

* Sportnik mora reSevati tudi individualne naloge
in/ali prevzeti odgovornost za samostojno treni-
ranje brez trenerjevega ali menedZerjevega nad-
zora.

3. nacelo: Vsestranski razvoj

“Nujnost vsestranskega razvoja se zdi obce spre-
jeta zahteva ali vrednota na vecini podrocij
izobrazevanja in Cloveskih prizadevanj. Preden
zacne otrok voditi po nekem programu, morajo
starSi preveriti, ali je nanj primerno vsestransko
pripravljen. Mladi $portnik mora razviti vsa bio-
motori¢na podrodja, $ele nato se lahko loti tre-
niranja specificnega Sporta.” (Bompa, 1994)
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4. nacelo: Individualizacija

* Vsak Sportnik se individualno odziva na
kakrSen koli treninski draZljaj.

* Upostevati moramo razlike v starosti, spolu in
trajanju Sportnega staza.

* Noben dober program treniranja ne more biti
preprosto prepis programa drugega Sportnika, ne
glede na to, kako vrhunski ali uspesen je bil ali je
ta Sportnik.

5. nacelo: Izvedljivost

* “Tonacelo preprosto zahteva, da mora biti na-
¢rtovana treninSka obremenitev primerna Sport-
nikovi starosti, spolu, stazu, telesnim in miselnim
sposobnostim.” (Freeman, 1996)

6. nacelo: Specifi¢nost/specializacija

* Specializacija oz. specifi¢nost je glavna prvina
uspeha v $portu.

* Vsi Sportniki bodo to, za kar jih fizioloSko pri-
pravite.

* Vaje, specificne za nek Sport ali disciplino, po-
vzrocajo anatomske in fizioloSke spremembe, ki se
nanasajo na zahteve tistega Sporta ali discipline.

7. nacelo: Dejavnosti na tleh

* Vecina $portnih ve$c¢in se zacne tako, da s silo
delujemo na podlago (tla). S ¢im vec sile so vasi
varovanci zmozni delovati na tla, tem hitreje bodo
tekli in tem bolje bodo izvajali Sportne vescine.

* Izbirati morate vaje, pri katerih Sportnik preko
stopal s silo deluje na tla (Epley, 1998).

8. nacelo: Delovanje preko vec sklepov
* Kondicijski program in program za razvijanje
maksimalne moci morate utemeljiti v vajah, pri
katerih deluje vec sklepov hkrati. Sportne vesCine,
kot so tek, skakanje ali preigravanje v nogometu
zahtevajo ¢asovno usklajeno gibanje v ve¢ sklepih.
* Gibi v enem samem sklepu lahko prispevajo k
morajo posvecati dejavnostim, pri katerih sile de-
lujejo preko vec sklepov zapored. Le tako lahko
upajo na boljse dosezke (Epley, 1998).

9. nacelo: Gibanje v treh razseznostih

* Sportne veicine obsegajo hkratne gibe v vseh
treh ravninah: naprej-nazaj, gor—dol in z ene stra-
ni na drugo. Z vajami, ki so podobne tem vesci-
nam, morate razvijati funkcionalno moc.

* Pri treningu za maksimalno mo¢ samo proste
utezi omogocajo, da se hkrati gibljete v vseh treh
ravninah. To laj$a prenaSanje maksimalne in eks-
plozivne moci v za $port specificne vescine.
TrenaZzerji omejujejo razvijanje $portnih vescin
(Epley, 1998).

10. nacelo: Postopno narascajoce
obremenitve

* Fizioloski napredek lahko dosezemo samo z
nara$c¢ajofim obremenjevanjem s specificnimi
vajami.

* Obremenitve lahko povecujemo tako, da pri-
krojujemo koli¢ino in intenzivnost treniranja.

* Ce hocemo, da bomo napredovali, moramo s
treniranjem obremeniti biomotori¢ne sisteme
telesa.

* TreninSke obremenitve moramo postopno po-
vecevati in jih prikrojevati.

11. nacelo: Razvijajte pravi energijski
sistem

* “Primarni cilj kondicijskega treninga je izboljsati
energijsko sposobnost Sportnika, da bi z njeno po-
mocjo izboljsal dosezek. Mnogi $portniki in tre-
nerji ne vedo, kako najti pravi nacin kondicijske
priprave za svoj Sport. Vsekakor morajo vaje na
treningu potekati z enako intenzivnostjo in ena-
ko dolgo, kot na tekmi; le tako lahko upamo, da
bomo razvili energijske sisteme, ki prevladujejo v
nasem Sportu oz. nasi disciplini.” (Epley, 1998)

12. nacelo: Intervalni trening

* Kondicijski trening bi morali zasnovati na na-
¢elih intervalnega treninga.

* Intervalni trening je obremenitev ali vaja, ki ji
sledi predpisan interval pocitka.

* Program mora ustrezati specifi¢nim presnovnim
zahtevam vsakega Sporta oz. discipline.

* Pogosta napaka, ki jo trenerji delajo pri kondi-
cijskem treningu, so prekratki intervali pocitka
med vajami. Ce je interval pocitka prekratek,
$portnik nima dovolj energije, da bi bil kos nasled-
nji obremenitvi (Epley, 1996).

13. nacelo: Treniraj eksplozivno

* O pridobitkih moci lahko odloca tudi velikost
misic, toda napredek v moci je velikokrat posledi-
ca izboljSanja sposobnosti zZivénega sistema za
novacenje novih misi¢nih vlaken.

* S pravilnim treningom se telo nauci novaciti ve¢
cev), ki lahko delujejo z vecjo silo.

* Eksplozivno treniranje s prostimi utezmi pripo-
more k novacenju vecjega Stevila hitrih misicnih
vlaken in poveca moznost za doseganje boljSih
rezultatov (Epley, 1998).

14. nacelo: Prilagajanje

* S prilagajanjem se telo odzove na treninSko
obremenitev.

* Prilagoditev na trening je vsota sprememb, do
katerih pride po sistemati¢nem ponavljanju
specifi¢nih vaj.

* Obremenitve morajo biti primerne: ¢e so pre-
hude, $portnik pretrenira, ¢e so preSibke, ne na-
preduje ali celo nazaduje.

15. nacelo: Doslednost

“Vcasih pride do pozitivne prilagoditve Sele po
mesecih in letih doslednega trdega dela.” (Ame-
riski Olimpijski komite, 1997)

16. nacelo: Raznolikost

Da bi se izognili naveli¢anosti in iztroSenosti, mo-
ra biti trening pester. Spreminjanje obremenitve
telesu pomaga, da se nanjo prilagaja. To lahko
pomeni spreminjanje trajanja in intenzivnosti raz-
licnih enot treninga ali izvajanje stotin razli¢nih
vaj.

17. nacelo: Deljeni trening

Vecina programov treniranja maksimalne moci ali
kondicije uporablja tri tedenske enote treninga.
Vendar ta trening lahko delamo vsak dan, ce
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sprejmemo “rutino deljenja”. To pomeni, da do-
lo¢ene vaje delamo vsak drugi dan. S takim del-
jenjem treninga za vsako vajo pridobimo dva pol-
na dneva pocitka.

18. nacelo: Valovanje obremenitve

* Dolgorocno lahko bolj napredujemo, ce vsakic¢
ne treniramo na vso moc.

* Zvalovanjem obremenitve se izognemo pretre-
niranju in ¢ustveni ter miselni iz¢rpanosti.

* Vtednu enkrat ali dvakrat trenirajte zares trdo,
druge dni pa zmerno ali lahkotno.

19. nacelo: Modeliranje

“Z modelnim treningom trener poskusa usmerjati
in organizirati enote treninga tako, da so cilji,
metode in vsebina podobni tekmovalnim okoli$ci-
nam. Trener in $§portnik morata poznati svojo
$portno ergogenezo (proizvodnjo dela).” (Bompa,
1994)

20. nacelo: Ogrevanje

* Z ogrevanjem telo pripravimo na delo.

* Ogrevamo se z neintenzivno dejavnostjo, s Cimer
pomagamo okrepiti krvni obtok v delujo¢ih mi-
Sicah in jih tako pripravimo za skrajno zahtevne
naloge.

* Z ogrevanjem naj bi se telesna temperatura
zviSala za 1-2 stopinji.

21. nacelo: Iztekanje (ohlajanje)

* Z iztekanjem pomagamo krvi, da se iz misic
umakne nazaj v Zivljenjsko pomembne organe.

* Iz miSic in telesa moramo odstraniti odpadke
presnove.

* Sportniki navadno zanemarjajo iztekanje.

* Najnovejse raziskave kazejo, da s podaljSanim
iztekanjem lahko zavremo bolezen in odganjamo
poskodbe.

22. nacelo: Pocitek in obnova organizma

* Pocitek pripomore k obnovi biomotori¢nih
telesnih sistemov in njihovi krepitvi.

* Tehnike obnove organizma so spanje, aktivni
pocitek, masaza, ultrazvocna in elektri¢na stimu-
lacija, savna in parna kopel in kontrastne (mrzle/
vroce) kopeli.

* Vsi $portniki bi morali vsak dan, ko trenirajo,
spat ob 10.30 ali $e bolj zgodaj.

* “Sportnik si mora tako kot pri treningu tudi pri
spancu urediti reZim oz. vzpostaviti trajen vzorec.”
(Pat Porter, ameriski olimpijec)

23. nacelo: Reverzibilnost

* Reverzibilnost pomeni, da se lahko s prekinitvijo
treniranja kmalu vrnemo na prejs$njo, nizjo, raven
treniranosti.

* Kondicijsko pripravljenost lahko izgubimo dokaj
hitro, navadno Se enkrat hitreje, kot smo jo pri-
dobili.

* Zato moramo kondicijo ohranjati tudi, ko se ak-
tivno ne pripravljamo na tekmovanja, in sicer z
drugimi fiziolo§ko podobnimi $porti ali dejavnost-
mi aktivnega pocitka.

24. nacelo: Dolgorocna periodizacija in
nacrtovanje
* Treniranje je dolgotrajen proces.
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» Zahteva nacrtovanje celotnega leta, od konca

ene sezone do tekmovalnega vrha druge.

* Svoje delo morate iz dneva v dan, iz meseca v

mesec in iz leta v leto skrbno beleziti, tako da

imate vsak trenutek pri roki vse podatke o svoji

$portni poti.

Povzetek

Trener v katerem koli Sportu ali kondicijski dejav-

nosti bo Se uspesnejsi, ¢e bo pri snovanju in

nacrtovanju treniranja ali poucevanja Sportnikov

in mostev upoSteval opisana nacela treniranja.
Track Coach, st. 148, poletje 1999

Obvestila
narocnikom
in zahvala

Vrhunski dosezek se podaja v peto
leto izhajanja in kot doslej ostaja
narocnisko glasilo. V prosti prodaji
ga ni. Narocilo velja za celotno
tekoce leto, zacne se z januarjem in
konca z decembrom. Naroc¢nik dobi
vse Stevilke letnika, ne glede na to,
kdaj v letu se naroci na revijo. Na-
ro¢nina ostaja enaka kot doslej /7200
sit/ in jo je mogoce placati v dveh
enakih obrokih.
Ce glasila ne Zelite ve¢ prejemati, to
SPOROCITE na naslov, elektronski
naslov ali telefonsko Stevilko ured-
niStva. Tako me boste razbremenili
posamicnega poizvedovanja o po-
daljSevanju narocnin in mi prihranili
nekaj stroskov ter veliko Casa, ki ga
lahko koristneje namenim zbiranju,
prevajanju in urejanju gradiv. Obve-
stite me tudi, Ce Zelite spremeniti
nacin placevanja iz enega v dva obro-
ka ali obratno.
Naroc¢nikom se zahvaljujem za zve-
stobo Vrhunskemu dosezku in se
zavedam, da je glasilo nase skupno
delo. Zahvaljujem se tudi vsem, ki so
letos v njem oglasevali, posebej pa
Ministrstvu za Solstvo in Sport Re-
publike Slovenije, ki je ocenilo, da
Vrhunski dosezek zasluzi podporo
drzave.

Urednik

november — december 1999 VRHUNSKI DOSEZEK
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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 drugi.

Narocnina: Letna narocnina na slovensko izdajo Vrhunskega dosezka je 7.200 tolarjev.

RacunalniSki prelom in filmi: Dolenjski list Novo mesto, d.o.o. Tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik.

Naslo: VRHUNSKI DOSEZEK, J. Penca, Valanticevo 18, 8000 Novo mesto; telefon 068/341-582 in 341-686
E-mail: janez.penca@guest.arnes.si Internet: http://www.infotehna.si/penca/

Na podlagi zakona o davku na dodano vrednost (Ur. list RS §t. 89/98) sodi Vrhunski dosezek med proizvode, za katere se obracunava davek na dodano vrednost po stopnji 8 odst.
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