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KAKO IZRABLJATE KISIK
Nekateri vidiki VO2 max

O maksimalni porabi kisika (VO, max), kazalcu
aerobne moci, je najbrz tezko povedati kaj novega;
gre za stvar, ki ji je teorija in praksa treniranja
vzdrzljivosti namenila toliko pozornosti kot najbrz
nobeni drugi doslej. V preteklosti so ta kazalec po-
gosto razumeli celo kot neposreden napovedovalec
rezultatov v teku na dolge proge. Da to seveda ne
drzi, je ze dolgo jasno. Vrednosti VO, max se na-
mre¢ med Sportniki enake kakovosti moéno raz-
likujejo. Pogosto imajo slabsi §portniki celo obcut-
no vecje vrednosti od mnogo uspesnejsih tekme-
cev. Tako, denimo, je imel Avstralec Derek Clay-
ton, ki je pred dobrimi tremi desetletji pretekel
maraton v Se danes vrhunskem casu 2:08,34, VO,
max manj kot 70 ml/kg/min. (To je vrednost, ki jo
dosegajo celo mnogi rekreativni Sportniki.) Za
Garrya Tuttla z VO, max skoraj 83 ml/kg/min in
devet minut slabsim rezultatom v maratonu najbrz
ni Se nihce sliSal. Vsi pa se spominjamo Grete
Waitz, legendarne Norvezanke, nekdanje svetovne
rekorderke v teku na 3000m in maratonu, osem-
kratne zmagovalke NewyorSkega maratona in pet-
kratne svetovne prvakinje v krosu, katere maksimal-
na poraba kisika je znaSala 73 ml/kg/min itn.
Kljub vsemu pa velja ponovno opozoriti na neka-
tere vidike VO, max.

Mozine “posredne izboljsave” VO, max

Sportnik v zadetnem obdobju resnega ukvarjanja z
vzdrzljivostnim §portom beleZi hiter, celo skokovit
napredek rezultatov in maksimalne porabe kisika.
Ze nekaj mesecev rednega treninga prinese ob&ut-
no izboljsanje, najvecje vrednosti pa doseze VO,
max (pri odraslih ljudeh, ki ne rastejo vec) Ze po
nekaj letih treniranja. Sredstva treniranja, ki k temu
najbolj prispevajo, so znana; v treningu teka so to
ponavljalni teki (intervalni trening), zahtevni ne-
prekinjeni krajsi teki, fartlek...

Raziskave so pokazale, da se maksimalna poraba
kisika (VO, max) lahko izboljsa kvecjemu za 15
odstotkov, kar ni veliko. Zato pa so mogoce “po-
sredne” izboljsave. Ker je VO, max kazalec, ki upo-
Steva telesno tezo, ki jo je treba premikati, njegove
vrednosti pove€a zmanjSanje telesne teze. Vendar
pa obsedeno hujsanje lahko prinasa prav nasprot-
ne ucinke; intenzivno trenirajo¢ Sportnik, ki se
mocno omejuje pri hrani, je pogosto oslabel in
dalec od cilja, ki si ga je zastavil - izboljSati rezul-
tate z zmanjSanjem svoje teze. Zato se je treba
hujSanja lotiti premiSljeno in dolgoro¢no, pred-
vsem s trajnim zmanjSanjem energetskega vnosa na
racun mascob in enostavnih sladkorjev.

Na VO, max mocno vpliva tudi vsebnost rdecih
krvnick, ki prenasajo kisik iz plju¢ v miSi¢ne celi-
ce. Krvni doping iz sedemdesetih oz. zgodnjih
osemdesetih let in aktualna zloraba prepovedane-
ga umetnega eritropoietina (EPO), temelji prav na
tem. (EPO je hormon, ki ga izlo¢ajo ledvice in je-
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tra, umetno vbrizgane koliCine pa Se dodatno sti-
mulirajo nastajanje novih rdecih krvnick.) Kdor po
teh prepovedanih, za zdravje nevarnih tehnikah ne
Zeli poseci, lahko krvno sliko popravi po naravni
poti. Da je hipoksija (pomanjkanje kisika) moc¢an
drazljaj za povecano telesno proizvodnjo eritropoi-
etina, je Ze dolgo znano. Zato Sportniki odhajajo
na viSinske priprave in zadnja leta prakticirajo Se
ucinkovitejse t.i. viSinske sobe (trenirajo na nor-
malni viSini, prenocujejo pa v sobi, kjer je vsebnost
kisika enaka tistim na zmernih nadmorskih viSinah;
npr. 2500 m). Tako se povecajo §tevilo rdecih krv-
nick, sposobnost krvnega obtoka za prenos kisika,
VO, max in posledi¢no izboljsa Sportni dosezek.

V praksi je tako, da se mnogi §portniki s svojo de-
javnostjo ne ukvarjajo tako resno, da bi se jim vlo-
7Zek v omenjena dovoljena nacina izboljSave krvi
obrestoval. Prav tako drzi, da sorazmerno veliko
intenzivno trenirajocih, tudi rekreativnih vzdrzlji-
vostnih §portnikov pravzaprav trpi za slabokrvnost-
jo, kar zmanjSuje njihovo maksimalno porabo kisi-
ka in preprecuje boljSe dosezke. Ti bi morali za
svojo krvno sliko poskrbeti predvsem z razmisle-
kom o prehrani. Za nastanek rdecih krvnick so zla-
sti pomembni vitamini B1, B6 in B12, folna Kisli-
na, vitamin C in Zelezo (katerega vsrkavanje iz
Crevesja zavira npr. pitje kave), beljakovinska hra-
na..., skratka, kar veliko moznosti za ukrepanje.

Ko VO, max ne raste ve¢

Slabost VO, max kot napovedovalca tekmovalnih
dosezkov, se - na sreco - kaZe tudi v tem, da se do-
seZki s treningom izboljSujejo Se potem, ko maksi-
malna poraba kisika Ze doseZe svoje najvecje vred-
nosti. Razlog ti¢i v nadaljnjem izboljSevanju laktat-
nega praga (ustrezne nacine treniranja je Vrhunski
doseZek Ze predstavil) in gospodarnosti (biome-
haniéne ucinkovitosti) gibanja. Zato zadnja leta pri-
dobiva na veljavi kazalec vVO2 max, torej hitrost,
s katero tekac tece pri svoji VO, max. To hitrost lah-
ko tekac prakti¢no ugotovi tako, da primerno spo-
¢it, dobro ogret in motiviran tece na vso mo¢ 6 mi-
nut in si nato iz pretecene razdalje izra¢una hitrost
- VWO, max.

Raziskave kaZejo, da je z vidika gospodarnosti (spo-
sobnosti pretvoriti kemi¢no energijo, ki v orga-
nizmu nastaja, v gibanje) nacin teka, ki je znacilen
za tekace na krajSe srednje proge (1500m), najbo-
1j8i. Za njihov trening je znacilna velika inten-
zivnost teka in obiCajno tudi velika koli¢ina raz-
liénih tekaSkih vaj, poskokov, hitrostnega treninga,
treniranje na klancih, skratka vrsta sredstev, ki iz-
boljSujejo eksplozivno moc¢ nog. To se sklada z
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raziskavami, ki kaZejo, so najbolj gospodarni te-
kaci, ki teCejo z nevsiljenim dolgim korakom. S
takim korakom tekaci na srednje proge tecejo tudi
daljse, sorazmerno pocasne teke. Njihove v stopa-
lih in gleZnjih ¢vrste noge jim omogoc¢ajo dober
odriv in zato (nevsiljeno) dolg korak. Tudi raz-
iskave z odli¢no treniranimi tekaci, ki so svojemu
treningu dodali $e sredstva za razvoj eksplozivnosti
in mo¢i nog, so pokazale, da se gospodarnost nji-
hovega gibanja Se izboljsa, pa Ceprav so Ze prej in-
tenzivno tekli s hitrostjo vVO, max in nad njo, kar
gospodarnost obéutno izboljSuje.

Omenimo $e, da so raziskovalci in ljudje iz prakse
enotnega mnenja, da je pri dolgoproga$ih in mara-
toncih pomemben dejavnik, ki vpliva na tekasko
ucinkovitost, vertikalno gibanje tezisca telesa: ¢im
bolj tekac¢ “skace”, tem manj ucinkovito pretvarja
proizvedeno kemiéno energijo v horizontalno
gibanje (hiter tek). Pri maratonski razdalji je to po-
membno tudi zaradi izérpanja glikogenskih zalog.
Tekac, ki manj racionalno izrablja energijo, hitre-
je porabi glikogen in se prej “zaleti v zid”.

Povzetek

Povzamemo lahko naslednje:
* Visoka VO, max (nad 70 ml/kg/min) pomeni, da
je Sportnik, ki zna v telesu proizvedeno energijo
ucinkovito pretvarjati v gibanje, lahko sposoben
kakovostnih, celo vrhunskih vzdrzljivostnih do-
sezkov.
* VO, max je le ¢len v verigi; ta je mocna toliko,
kot je ¢vrst njen najsibkejsi Clen. Visoka VO, max
ni porok dobrega rezultata, (to je bistveno bolj
vVO, max). Po drugi strani pa nizka VO, max
“jam¢i” slab ali kve¢jemu poprecen rezultat.
* VO, max je bistveno bolj smiselno primerjati
samo s seboj (¢asovna primerjava), kot pa z drugi-
mi: izboljSanje skoraj zanesljivo pomeni izboljSanje
rezultata, saj ni obi¢ajno, da bi pri treningu poslab-
Sali gospodarnost gibanja, kar bi ta napredek iznici-
lo.
e Prehrana, ki vpliva na telesno tezo in “kvaliteto”
krvi, je zelo pomemben dejavnik posrednega izbolj-
sanja VO, max.
e V treningu je treba posvetiti pozornost izboljse-
vanju gospodarnosti gibanja s pomocjo treninga za
eksplozivnost in mo¢ nog.
e Zato je raznolikost treninga za izboljSanje rezul-
tata v tekih na dolge proge priporocljiva: trening za
laktatni prag izboljSuje sposobnost presnavljanja
laktata, razlicna sredstva za razvoj eksplozivnosti
nog obc¢utno izboljSajo gospodarnost gibanja...
Tekaci, ki po letih treniranja ne morejo ve¢ prica-
kovati bistvenega vzpona svoje VO, max, bi mora-
li razmisliti o tem, ali nemara obstajajo mozZnosti
za izboljSanje rezultatov z zmanjSanjem telesne te-
7e, izboljSanjem krvne slike s prehrano (posredno
izboljsanje VO, max) in vadbenimi sredstvi, ki
vplivajo na hitrost teka pri maksimalni porabi kisi-
ka (na vVO, max). Tu pa imajo zaradi svojega vpli-
va na gospodarnost teka zelo pomembno vlogo
sredstva za izboljSanje eksplozivnosti in mo¢i nog.
Marjan Ziberna




FUNKCIONALNA
STABILNOST

Treniranje za funkcionalno
stabilnost trupa

Preprecevanje poskodb je pomembno za vse §port-
nike, ne glede na kakovostni razred, v katerega so-
dijo. Pritisk, ki ga na poklicne $portnike izvajajo
komercialni dejavniki in cene prehajanja Sportni-
kov iz kluba v klub sta vprasanje preprecevanja
poskodb in ohranjanja zdravja postavila med pred-
nostne naloge Sportnega treniranja. Zato so vedno
bolj priljubljeni programi treniranja, ki se osredo-
tocajo na preprecevanje specificnih poskodb. Na
kit posebej koristno vpliva ¢vrst trup ( jedro, strzen
oziroma steber, kot mu v strokovni literaturi radi
recejo zadnje Case), na katerem lahko roke in noge
delujejo ¢im bolj silovito.

Obicajne sestavine kondicije, ki jih treniramo zato,
da bi povecali uc¢inkovitost v §portu, so maksimal-
na mo¢, hitrost, eksplozivna mo¢, gibkost in proz-
nost; narava §porta dolo¢a, kako uravnoteZene
morajo biti te sestavine. Kon¢ni cilj vseh Sportov
je, da doseZemo optimalne rezultate. To nam uspe,
¢e posebno pozornost posvetimo enemu vidiku, na
katerem temelji vse drugo: to je stabilnost ali ob-
vladovanje polozZaja trupa. V zadnjih dveh deset-
letjih se vedno bolj zavedamo vloge Zivéno-miSi¢ne-
ga in skeletnega sistema v celostni kondicijski pri-
pravi. Gibanje in delovanje telesa razumemo popol-
neje kot prej, saj povezujemo raziskave s podrocja
anatomije, biomehanike, nevrofiziologije in nadzo-
ra gibanja. Konéni rezultat teh povezav je razvoj
zamisli o stabilnosti strZena, tj. trupa.

Stabilnost trupa je temelj, ki skrbi, da miSi¢no-ske-
letni sistem deluje ¢im bolj uc¢inkovito. Telesu pre-
skrbi osrednji nadzor in omogo¢a maksimalen delov-
ni ucinek pri kakrSnem koli naprezanju misic. To
pomeni, da trup podpira delovanje zgornjih in spod-
njih udov ter tako varuje sklepe in strukture ob njih.

Anatomija

Tako imenovani strZen telesa je povezovanje hrb-
ta/trupa z ramenskim in medeni¢nim obrocem.
Ramenski obroc¢ je iz kljuénice in lopatice, obsega
pa miSice dvigalko lopatice, kapucasto miSico
(zgornjo, srednjo, spodnjo), veliko rombasto mi-
§ico in miSice rotatorne mansSete. Stabilna osnova
je lopatica. Vse miSice, ki povzrocajo gibanje rok,
vle€ejo od lopatice. Zato mora biti lopatica pritr-
jena na trup. Odklanjanje lopatice v raznih smereh
s pomocjo miSic, kot so zgornja in spodnja trape-
zasta, dvigalka lopatice, sprednja nazob¢ana (ser-
ratus anterior) in rombasta, ki se pripenjajo na lo-
banjo, srednji del hrbta in rebra, omogoc¢a rami, da
se obraca, medtem ko roko dvigamo v vseh smereh.
Tekmovalci, ki tega vzorca gibanja ne obvladajo,
lopatico pogosto dvigajo ali z njo zamahujejo proc¢
od prsnega kosa.

Medenicéni obro€ je zgrajen podobno in povezuje
ledveno hrbtenico, medenico in kolke z mi§i¢nimi
strukturami, med katerimi so pomembne zlasti tre-
plasti miSic. Rectus abdominis je velika Siroka misi-
ca, ki poteka od prsnice in spodnjih reber do sram-
nice. Ta miSica je zelo moc¢na, se redko poskoduje,
in ko se pokréi, povzroéi gibanje trupa na stabilni
medenici - tj. iz leZeCega poloZaja na hrbtu dvigne
trup v sedenje. K stabilnosti prispeva le, ¢e je mo¢-
no obremenjena.
Spodnja in povrhnja poSevna miSica tvorita nasled-
njo plast in delujeta skupaj druga z drugo ter trup
nagibata naprej in vstran, omogocata pa tudi nje-
govo kroZenje. Vlakna teh miSic teCejo pravokot-
no druga na druga, izvirajo pa od spodnjih reber in
fibroznega tkiva hrbta, potekajo okrog trebuha in
segajo v medenico.
Najglobljo plast tvori pre¢na trebusna misica trans-
versus abdominis. Ta vodoravno potekajoca miSica
sega od enega konca medenice na drugega in se
ovija okrog vezivnega tkiva v ledvenem predelu. Je
glavna ucvscevalka ledvene hrbtenice in medenice
in deluje kot steznik, ki z gibanjem podpira trebuh.
Domiselno jo imenujejo dvigalski pas, ki nam ga je
dala narava.
Zadnji¢ne miSice so lokacija, kjer se poraja eksplo-
zivna mo¢ telesa. Veliko zadnji¢no miSico aktivira-
mo pri kréenju in iztegovanju v kolkih. Kljuéno
vlogo igra pri velikih funkcionalnih dejavnostih, kot
so:
e hitrost, npr. pri Sprinterjih
e dviganje
* skakanje gor in naprej, npr. pri koSarki, netbalu
itd.
e obvladovanje gibanja pri doskokih
* ravnoteZje, npr. zagotavljanje stabilne opore pri
brcanju Zoge
Gluteus medius, srednja zadnji¢na miSica in druge
obracalke kolkov skrbijo za stabilnost medenice v
stranskih smereh in za stransko gibanje nog. Ce te
miSice ne delujejo pravilno, ne morete stati na eni
nogi, ne da bi se medenica nagnila, kar ima za po-
sledico nadomestno bo¢no upogibanje hrbtenice.
Ta problem se mo¢no izrazi pri tekacih ez ovire,
skakalcih troskoka in skakalcih v daljino. Sibkost
zadnji¢nih miSic je povezana s poSkodbami hrbta,
dimelj, miSic, ki potekajo po zadnji strani stegen,
kolena in Ahilove kite.
Drza
Preden ocenimo ali zaCnemo trenirati stabilnost
trupa, moramo v celoti ovrednotiti Sportnikovo
drzo. Dokazano je, da pri slabi drZi za premikanje
telesa porabimo vec€ energije kot pri dobri. Tekmo-
valec s slabo drZo, ki gibanje za¢enja ali koncéuje v
nepravih smereh, preobremenjuje misice in sklepe
in se ogroZa s poSkodbami.

Ocena stabilnosti trupa

Stabilnost trupa ocenjujemo na razne nacine in z
razliCnimi testi. Ceprav jih je prevec¢, da bi jih tu
nastevali ali celo opisovali, pa so vsi ubrani na isto
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temo: gre za preskuse, kako specificne miSice de-
Iujejo same, brez pomoc¢i drugih, s pravilnim vklju-
¢evanjem miSic, ki skrbijo za stabilnost trupa.
Izogibati se je treba vplivu drugih prevladujocih
miSic v tem predelu. Pri testiranju moramo popazi-
ti tudi na “mehanizme goljufanja”, kot so spremi-
njanje poloZaja telesa, napake v drzi ali zadrzeva-
nje diha.

Preprosta temeljna ocena delovanja trebusnega
Sportnica leZi na tleh na hrbtu, kolena ima pokrce-
na pod kotom 90°, stopala pa so na tleh v Sirini
ramen. Ko dobi navodilo, zaéne medenico dvigati
od tal in se ustavi v poloZaju, ko so kolena, boki in
prsni ko§ v isti €rti. Stabilni poloZaj z vodoravno
medenico ohranja, medtem ko eno nogo za pri-
blizno 5 cm dvigne od tal. S tem stran, ki prenasa
tezo, prisili, da stabilizira (uévrsti) trup. Ce pride
do kakrsnega koli krozenja, spuscanja ali ¢e mede-
nice ne more ohranjati v vodoravnem polozaju, lah-
presibak, da bi lahko u¢inkovito prispeval k stabi-
lizaciji trupa.

Rehabilitacijski trening

Ko ocenimo stabilnost in osvetlimo morebitna ne-
uravnoteZena ali Sibka mesta, nastopi Cas, da se
lotimo treniranja. Trening za stabilnost trupa mora
biti specificen, njegov cilj pa, da trup in oba obroca
(ramenski in medeni¢ni) postanejo Cvrst steber,
medtem ko nanj delujejo sile bremen, gibanja ali
teznosti. Ker vsi Sporti obsegajo kombinacijo kro-
Zenja sklepov in trupa skozi Stevilne ravnine giba-
nja, moramo telo pripraviti, da jim bo kos, ne da
bi ga pri tem ogrozali s poskodbami. Poudariti ve-
lja, da treniranje miSic za delovanje v eni sami rav-
nini, npr. dviganje iz leZanja na hrbtu v sedeci
polozaj, bench press z utezmi ali poCep na napravi
za dviganje uteZi, Sportnika ne pripravlja za delo-
vanje v realnem svetu njegovega Sporta.

Vaje

Na prvi stopnji si prizadevamo razviti nadzor in
zavedanje o delovanju miSic. Temeljnih vaj morda
$portnik niti ne bo zacutil, toda zgodnji osnovni
nadzor moramo razviti, preden zaénemo napredo-
vati k zahtevnejSim vajam. Vaje moramo delati v
treh serijah, ponovitev naj bo 5, dolo¢en polozaj pa
moramo ohranjati 10 sekund. Nato napredujemo
proti 15 ponovitvam posamezne vaje.
Pomembno je, da v ¢asu prvih, osnovnih, vaj Sport-
nik v hrbtu ne ¢uti nobenih bole¢in ali premikanja.
Ce pride do tega, pomeni, da premo¢no obreme-
njuje miSice, ki iztegujejo hrbet in da neusklajeno
delujejo miSice spodnjega dela trebuha in zadnjiéne
miSice. Opozoriti ga moramo, da se mora v tem
primeru zavedati nevtralne drze in kréenja precne
trebusne miSice. Povratno informacijo je pogosto
mogoce dobiti s pomocjo ogledal ali z enotami za
biolosko povratno informacijo, ki delujejo na os-
novi pritiska. Tako Sportnika oz. Sportnico oskrbi-
mo z vizualno oceno njunega dosezka.

Slike 2 do 5 prikazujejo nekaj standardnih vaj.

Slika 2

Slika 3

Slika 4

Slika 5

Napredovanje

Ko $portnik dokaze, da je opremljen z dobrim ob-
¢utkom za nevtralen polozaj in nadzor s pomoc¢jo
zadnji¢nih miSic in miSic v spodnjem delu trebuha,
lahko napredujemo k bolj funkcionalnemu trenin-
gu.

Napredujemo lahko na ve¢ nac¢inov. Pomagamo si
z medicinkami, elasti¢nimi trakovi, roCkami z
uteZmi, napihljivimi koluti (diski) in pripomocki za
treniranje ravnoteZja. Koristi katera koli vaja, pri
kateri uporabljamo roke in noge in ohranjamo
doloc¢en polozaj trupa. Na ta nacin podzavestno
nadziramo spodnji del trebusnih miSic in zadnji¢ne
miSice.



Sklep

Ni¢ nenavadnega ni, da naletimo na Sportnika, ki
se giblje drugace kot ve€ina, pri cemer lahko pride
do pretirane ali preSibke razvitosti dolocenih miSic.
Ta neravnovesja so lahko v raznih smereh: globoko
- povrsinsko, levo - desno ali spredaj - zadaj. Ce
jih zanemarjamo, s¢asoma pripeljejo do sprememb
v nacinu, kako telo ravna s spreminjajo¢imi se sil-
ami in pritiski, vse skupaj pa se lahko konca s po-
Skodbami in s slabSimi dosezki.

Funkcionalni trening ne predstavlja le stabilne os-
nove, dobrega nadzora nad drZo in izboljSanja moci
in eksplozivne moci, ampak vkljucuje tudi trenira-
nje Zivénega sistema in ravnoteznih odzivov. Tako
vzgojimo bolje pripravljenega, zmogljivega in
ucinkovitega Sportnika, ki ga zahteve tekmovalne
sezone zlahka ne podrejo na kolena.

Karen May, FSH 15, april 2002

KROZNI TRENING

Kondicijska priprava tekaca
v telovadnici

Loughboroughski krog

srednje proge potrebuje vec kot le izjemno naravno
nadarjenost in splo§no predanost treningu. Danas-
nja merila so taka, da veliko srce, mo¢na pljuca in
ugodno razmerje miSi¢nih vlaken, zbruseno z ne-
Stetimi kilometri neprekinjenega in intervalnega
teka, najbrz niso dovolj.

Da bi uresnicili vse, kar jim je dala narava, danas-
nji vrhunski §portniki potrebujejo skrbno naérto-
van trening za maksimalno moc¢, da lahko razvija-
jo velike sile v odrivnih miSicah in da zmorejo pre-
nasSati pritiske na enako dobro pripravljenih ne-
odrivnih prvinah; tu merimo predvsem na miSice,
ki stabilizirajo trup, tj. na hrbtne in trebusne miSice.
Da bi te sile lahko izrabili ¢imbolj koristno, sta
nujni svoboda gibanja v sklepih, pa dovolj speci-
fiéne vzdrizljivosti, da lahko postopke ponavljamo
tako pogosto in tako hitro, kot to zahteva izbrana
disciplina. To so bile podlage kondicijskega progra-
ma, ki sem ga v zadnjih 27 letih zasnoval za nekaj
sto tekacCev na srednje proge na univerzi Loughbo-
rough. Tekaci s te univerze so se v primerjavi z
drugimi vedno odlikovali z ob¢utno vecjo mocjo,
veéjim razponom gibanja in proznostjo teka.
Programi, ki jih vodim sam in so v preteklih 20 letih
zajeli 64 atletov mednarodnega kakovostnega
razreda, obsegajo $tevilne metodologije. Ceprav
lahko podobno vpliva dokaj intenziven trening s
prostimi uteZmi, se naSe misli vendarle najbolj
vztrajno vracajo k eni stalnici - tedenskemu zim-
skemu kroZznemu treningu.

Poudariti moram, da oblika mojega loughboroughs-
kega kroga ni konstanten, tog pojav in zato je tudi
pri opisovanju nekaj tezav. Trening je namre¢ da-
nes precej drugacen od tistega, ki sem ga leta 1974

nacrtoval za tekaca na 400 m Garyja Armstronga
in Steva Scutta. Ker sem moral skrbeti tudi za iz-
jemno nadarjene tekace v drugih disciplinah, je bilo
kmalu treba stvari nekoliko spremeniti. Nenehno
opazovanje teh atletov je bilo dragocen pouk tudi
zame, in v Zelji, da bi kroZni trening spremenil v
¢im bolj tvorno sredstvo, sem ga postopno pre-
¢iS¢eval in nadgrajeval. Postopek precejanja, kar
pomeni, da sem vaje nadomescal ali spreminjal
glede na njihovo vrednost, varnost, prikladnost pa
tudi zgolj zaradi raznolikosti, se je nadaljeval vse
naslednje rodove. Medtem so globoke sledi v sve-
tovni atletiki zapustili Tim Hutchnings, Christine
Boxer, Kirsty Wade, Wendy Sly in Jack Buckner,
in vedno bolj sem se zavedal vplivnosti tovrstnega
treninga v programu metodologij treniranja tekov
na srednje proge.

Veliko pozornost javnosti je pritegnila izjava Seba-
stiana Coeja v reviji Runner’s World, (januar
1980), s katero je velik del svoje izjemne uspesnosti
pripisal kroznemu treningu v zimskih in pomlad-
nih mesecih, tj. naSemu loughboroughskemu krogu.
To se je zgodilo v ¢asu, ko mojega preprianja, da
tekaski program lahko uspe$no podpremo s pri-
mernim treningom v telovadnici, ljudje niso spre-
jemali tako voljno kot ga danes.

V sami zamisli o kroZnem treningu ni ni¢ novega.
Nastal je v Veliki Britaniji v petdesetih letih prejs-
njega stoletja kot vsestranska metoda pridobivanja
kondicije, ukrojena po merah standardne Solske
telovadnice. Standardna enota vadbe je vsebovala
enega ali ve€ krogov z ve¢ postajami, na katerih
delamo vaje s predpisanim Stevilom ponovitev. Na-
vadno je vsaka naslednja postaja glede na prejSnjo
poskrbela za kontrastno obremenitev, npr. vaje za
roke so sledile vajam za noge. Posameznik je po-
skusal trening opraviti v predpisanem ¢asu, Sele
nato je napredoval na naslednjo stopnjo. Tako so
bili nenehno obremenjeni srce, pljuca in Zilje in

in obremenitve prilagajamo tako, da ustrezajo bolj
ozko doloCenim ciljem.

Loughboroughski krog, kot ta trening danes ime-
nujemo, je pravzaprav primer napaénega poime-
novanja. Gotovo ni edini primer kroZnega trenin-
ga na univerzi, kajti tudi drugi univerzitetni klubi
in skupine v atletskem klubu uporabljajo tako ali
drugaéno obliko krozne vadbe. Se ve¢, za bolj teh-
ni¢no mislece je moj trening pravzaprav trening po
postajah - to je posebna izpeljanka kroznega tre-
ninga, ki ima za cilj vecje lokalne miSiéne obre-
menitve, s pomoc¢jo katerih razvijamo specificno
vzdrzljivostno mo¢. V zacetku pozornost posveca-
mo vsestranski (splos$ni) kondicijski pripravi, ta pa
postopoma daje prostor vedno mo¢nejSemu obre-
menjevanju nog (specifino gre za razvijanje od-
rivne moci Stiriglavih stegenskih in zadnji¢nih mi-
diki splosne obtocilne kondicije tu niso posebne-
ga pomena, ker je zanje dobro poskrbljeno v drugih
delih mojega programa.
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Od oktobra do januarja poteka znaéilni sredin
vecerni trening, v okviru katerega tekaci trenirajo
na 18 postajah. Po dveh lahkotnejsih uvajalnih
vecerih obremenitev sistemati¢no nara$ca - navad-
no do 3 x 30 s na vsaki postaji. To je gotovo zdrav
temelj za vse, kar sledi. (Glej opis vaj in format
kroZnega treninga po postajah st. 1.)

Januarja podoben ponovni uvajalni format traja
kake tri tedne. Potem vpeljemo nov in z vidika in-
tenzivnosti bolj zahteven rezim s 6 postajami, na
katerih atleti delajo po tri vaje. (Glej opis vaj in for-
mat krozZnega treninga po postajah st. 2.)

Obdobja, ko izvajamo vsako od vaj formata §t. 2,
se zacenja in koncuje v enominutnih intervalih.
Prva vaja na vsaki postaji traja 30 sekund in jo
tekaci izvajajo z intenzivnostjo teka na 400 m,
druga traja 1 minuto in jo izvajajo z intenzivnost-
jo teka na 1500 m, tretja pa traja 15 sekund z in-
tenzivnostjo Sprinta. Novi rezim se za¢ne z dvema
popolnima krogoma na vsaki postaji, nato pa se
tekac takoj preseli na naslednjo. Napredujemo pro-
ti Stirim krogom na vsaki postaji (s po¢itkom med
postajami, kakrSen in kadar je nujen).

V¢asih je na sporedu trening, v okviru katerega na-
redimo po dva testna poskusa vsake od dvanajstih
vaj, ki jih izberemo med zgornjimi. Pogosto so re-
zultati testov prav impresivni, npr. 500 zaporednih
dvigov v sedenje iz leZeCega poloZaja na hrbtu z
rokami za tilnikom ali plezanje po 4-metrski vrvi v
2,2 sekundah.

S tem treningom navadno kon¢amo do aprila, ko
uvedemo bolj za disciplino specificne zahteve, ki
so tesneje povezane s prihajajoco tekmovalno se-
Zono.

Nobena od vaj v nobenem smislu ni ni¢ posebne-
ga. Celota pa je, nasprotno, vsebinsko bogata me-
§anica uporabnega in neposredno koristnega. Po-
jasnjeni vrstni red kaZe smer napredovanja, ¢eprav
je seveda zaCetna tocka za razlicne skupine neizo-
gibno razlicna - Ce ne za skupine pa vsaj za posa-
meznike.

Razli¢ne zahteve vaj, ki tvorijo krog, ponujajo Se
druge prednosti, ki osvetljujejo posameznikove
gibalne lastnosti - Casovno usklajevanje gibov, rav-
noteZzje, teko¢nost in usklajenost gibanja, pa tudi
vidike maksimalne in vzdrzljivostne moci. Zato
ima vsak trening svoj klini¢ni/diagnosti¢ni/korek-
tivni vidik. Pravzaprav je Ze samo Stevilo (v€asih
ve¢ kot 100) in kakovost atletov, ki tri desetletja
uporabljajo moj kroZni trening, poskrbelo za drago-
cen vpogled v telesno “masinerijo”, ki je temelj
izjemnih dosezkov. Pokazale so se nekatere zelo
posebne sposobnosti in imel sem ¢ast, da sem jih
opazoval iz prve roke. Ob tem sem prihajal v od-
nose z nekaterimi izjemnimi ljudmi. Vse skupaj je
bila izkus$nja, ki me je bogatila in tudi razsvetljeva-
la.

Vaje kroznega treninga: Format st. 1

1 Spuscanje in dviganje z rokami v opori na gimna-
sti¢ni klopi - Telo je v sedeCem poloZaju, teZo pre-
nasamo na petah, ki so na tleh in dlaneh, s kateri-
mi smo za telesom oprti na gimnastiéno klop. Roke

se iztegujejo in kréijo v komolcih in tako dvigajo
ter spuscajo telo.

2 Dviganje noge - Smo na kolenih in rokah, spod-
maksimalne sile, s ¢imer preprec¢imo premikanje
medenice in kolkov, nato pa eno nogo zadaj dvig-
nemo in jo iztegnemo. Isto ponovimo z drugo
nogo. Ko to gibanje obvladamo (tj. ko kriZ ohra-
njamo popolnoma vodoraven), poleg noge (zadaj)
dvignemo $e roko (spredaj).

3 Globinski skoki - Uporabimo tri gimnasti¢ne
skrinje (viSine 2-3 okvirjev). Atlet sonoZno skoci
na prvo in z nje na tla ter kar se da hitro in lahkot-
no odskoc¢i na drugo; pri doskoku in takojSnjem
odrivu noge le neznatno pokréi v kolenu. Sonozne
odrive in doskoke z vzporednimi stopali pripo-
ro¢am zato, ker so varnejsi od odrivov in doskokov
na eno nogo.

4 Plezanje po vrvi - To vajo za trup in roke atleti
ravni atlet pleza samo z rokama po dveh vrveh
hkrati in tako prispeva k razvoju bicepsov, deltastih
miSic in miSic zgornjega dela hrbta.

5 Vodoravni $print - To je eksplozivna vaja, s kate-
ro razvijamo zadnjiéne miSice, prednje stegenske
in trebusne miSice. Zagotoviti moramo ritem Stirih
ali vec ciklusov, nato pa lahko poskusimo povecati
razpon gibanja.

6 Ravnotezje na podlakteh - Telo je iztegnjeno,
obraz gleda navzdol, vso teZo pa podpiramo na
podlakteh in prstih nog (spodnji del trebusnega
miSi¢ja kréimo s priblizno 60-odstotno silo). Po
nekaj sekundah se lahko telo zavali na stran, tako
da je trup oprt samo na eno podlaket, nato se “pre-
vrnemo” nazaj na obe podlakti, pa spet na eno itd.
7 Odskoki -1z prednje opore z rokami na visoki
gredi ali na bradlji se spus¢amo do tal (z rokami
ohranjamo stik z gredjo/bradljo) in se sonoZno
odrivamo v izhodi$¢ni poloZaj, tj. v oporo na rokah.
Koleno se pokr€i ¢im manj, stik s tlemi je blisko-
vit, roke pa ¢im manj pomagajo pri odrivanju: cilj
so eksplozivni in maksimalno prozni odrivi.

8 Dviganje nog v visenju -Visimo na $vedski lestvi
in noge nadzorovano dvignemo v eno stran, nato
predse (v sredino) in konéno $e v drugo stran. Med
vsakim gibom se vrnemo v izhodi§¢ni poloZaj. V
zacetku so noge pri dviganju predse lahko rahlo
pokréene, kar olajsa izvedbo.

9 Pocepi na eni nogi - V zacetku se z eno roko
drzimo kake opore in teZo z obeh nog prenesemo
na eno samo ter se spustimo v tako globok pocep
na eni nogi, kolikor nam ga dopus¢a ravnoteZzje oz.
obcutek, da gib obvladujemo. Telesno tezo usme-
rimo predvsem na zunanji rob stopala in na greben,
ki takoj za prsti poteka povprek po prednjem delu
stopala. Stopalni lok se pri tem ne sme sesesti.
Koleno je treba vsakic, ko se dvignemo iz pocepa,
popolnoma iztegniti.

10 Zamahovanje z rokami kot pri Sprintu - Z eno
nogo spredaj, z drugo zadaj in z rameni rahlo nag-
njenimi pred kolke z rokami zamahujemo hitro kot
pri $printu. Gibanje naj bo ritmi¢no in zelo Zivah-
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no, komolci zadaj rahlo - a res samo rahlo - za-
mahujejo navzven, kar pomeni, da podlakti pred
trupom potujejo rahlo povprek. Najmanjsa frekven-
ca so §tirje zamahi v sekundi.

11 Neprekinjeno stopanje na skrinjo - To je inaci-
ca obic¢ajnega harvardskega step-testa, kjer je giba-
nje ene delovne dobe neprekinjeno in vedno zno-
va na eni nogi. Skrinja je dokaj nizka, s ¢imer po-
udarjamo mo¢ delovanja v zadnjih 10-15° razpo-
na giba preden se noga iztegne. Pri vaji si ne bi
smeli pomagati z rokami.

12 Trebusne miSice - Trup skozi neznaten razpon
giba iz leZeCega poloZaja dvigamo v sedeci. Pete
morajo biti ves ¢as v zraku, stegna pa navpicna.
Prsnega koSa nikoli predale¢ ne odmaknemo od
rimo stalno napetost.

13 Pliometri¢ne sklece - Sklece, a s posebnim po-
udarkom na odbojnih gibih, celo Ce je treba s tem
namenom omejiti razpon gibanja.Da bi jih olajSa-
1i, jih lahko delamo na rokah in kolenih. Zahtevnost
vaje pa lahko pove¢amo tako, da pri zaporednih
gibih enkrat bolj obremenimo eno drugic pa drugo
roko.

14 Tek na mestu z visokim dviganjem kolen - Roke
delajo kot pri Sprintu (10. vaja), navpiéna projekci-
ja ramen je malce pred kolki, noge delajo kot pri
teku (na mestu). Kolki naj bodo ves ¢as ¢im visje.
Uporabljajte ritem S§tirih ponovitev v sekundi. V
zaCetku bo zato najbrz treba nekoliko zmanjsati
razpon gibanja nog.

15 Dviganje nog leze na hrbtu - Vaja za stabilnost
trupa, ki jo izvajamo leZe na hrbtu. Nogi (ali eno
samo - pokrceno ali iztegnjeno, odvisno pac¢ od
moci trebusnih misic) dvignemo in ju povlecemo
proti prsnemu kosu, nato ju ponovno iztegnemo in
spustimo na tla. Roke naj bodo ves ¢as prekriZzane
na prsnem kosu.

16 Navpicni skoki z dvojnim dotikom po doskoku -
(najve¢ 12 ponovitev v eni seriji). To so navpicni
skoki z dvojnim dotikom tal pri doskoku ter pono-
ven odriv navzgor. Cilj te vaje je izboljsati hitrost
in silovitost reakcije stopal ob stiku s tlemi.

17 Brada-kolena - Gre za nekoliko modificirano
obliko dviganja v sede¢i poloZaj iz leZanja na hrb-
tu, pri ¢emer kolena izmeni¢no dvigamo in jih pri-
tegujemo proti trupu. Ko se dvigamo v sedenje,
trup izmenic¢no kroZi v desno in levo. S tem razvi-
jamo delovanje trebusnih miSic v pre¢nih smereh.
Prste rok je najbolje nalahno poloziti na vsako stran
Cela (rok za tilnikom ali na zadnjem delu glave ne
priporocam).

18 Izpadni koraki - Zaénemo v polozZaju, ki je
podoben nizkemu §tartu z dolgim nizkim odrivom
naprej. Eno stopalo gre naprej, trup pa se zniza,
tako da se s konicami prstov tik preden zaCnemo
naslednji odriv, pri katerem gre naprej druga noga,
lahkotno dotaknemo tal. S to vajo napredujemo
zelo pocasi (od najve¢ dvakrat po 6 izpadnih ko-
rakov na prvem treningu), sicer lahko pri¢akujemo,
da nas bodo hudo bolele miSice, ki potekajo po zad-
nji strani stegen.

Vaje kroznega treninga: Format st. 2

Postaja st. 1 - Noge

1 Globinski skoki (30 sekund)

2 Neprekinjeno stopanje na skrinjo 60 sekund (v
1. formatu vaja §t. 11)

3 Izpadni koraki po dolzini telovadnice 15 sekund
(v 1. formatu vaja st. 18)

Postaja st. 2 - Roke

1 SpuScéanje in dviganje z rokami v opori na gim-
nasti¢ni klopi (30 sekund)

2 Medicinka (Suvanje tezke Zoge v zrak ali silovi-
to podajanje Zoge s prsi, 60 sekund)

3 Zamahovanje z rokami kot pri Sprintu 15 sekund
(v 1. formatu vaja 10, tudi z roCkami)

Postaja st. 3 - Trup

1 Trebusne miSice, 30 sekund (v 1. formatu vaja
§t. 12)

2 Dviganje nog leze na hrbtu 60 sekund (v 1. for-
matu vaja §t. 15)

3 Brada - kolena, 15 sekund (v 1. formatu vaja St.
17)

Postaja st. 4 - Noge

1 Zacnemo v poloZaju za sklece, oprti smo na roke
in prste iztegnjenih nog; noge nato pritegnemo pod
telo v oporo Cepno, iz tega poloZaja pa se odZene-
mo visoko v zrak. Pri doskoku noge spet takoj iz-
tegnemo v zadnjo oporo, kar je ponoven startni
polozaj. V tej zadnji (a hkrati zacetni) fazi ne sme-
mo pustiti, da bi se nam kolki povesili proti tlom.
Vajo delamo 30 sekund.

2 Raztezanje me€nih miSic (najbolje je, da smo s
prsti nog na eni od letev Svedske lestve ali na robu
stopnice, s ¢imer poskrbimo, da se gleZzenj dobro
raztegne: 15-krat se pocasi vzpnemo na prste, 15-
krat isto vajo naredimo hitro in posko¢no, 15-krat
pocasi na eni nogi, 15-krat pocasi na drugi ter 15-
krat hitro na eni in spet 15-krat hitro na drugi. Ce
e ni poteklo 60 sekund, zaGnemo znova na zacet-
ku)

3 Navpicni skoki z dvojnim dotikom po doskoku,
vaja 16 v prejsnjem formatu (maksimalno 6 kako-
vostno izvedenih ponovitev).

Postaja st. 5 - Noge

1 Skoki iz pol¢epa (navpic¢ni skoki s sonoznim
odrivom, izhodi$¢ni polozaj za skok je pocep, glo-
bok samo toliko, da so stegna vzporedno s tlemi,
torej vodoravna - 30 sekund)

2 Pocepi na eni nogi - 30 sekund na vsaki nogi

3 Tek na mestu z visokim dviganjem kolen - viso-
ki skiping - 15 sekund

Postaja st. 6 - Splosno

1 Iz opore Cepno z nogami SonoZno suvamo nazaj
(30 sekund).

2 Leze na hrbtu dvigamo trup (delamo “obok”),
tako da iz opore na petah, ki so blizu zadnjice, po-
Casi potiskamo boke gor in pri tem iztegujemo
nogo, ki je v zraku. Koleno iztegnjene noge ne sme
nic¢ vi§je, kot je koleno noge, ki je pokréena in se
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na njej dvigamo. V tem poloZaju ostanemo nekaj
trenutkov, nato vajo ponovimo z drugo nogo - 60
sekund.

3 Vodoravni Sprint 15 sekund (v 1. formatu vaja
§t. 5).

Mag. George Gandy je Direktor oddelka za atletiko
na univerzi Loughborough, kjer predava Sportno
znanost. Deluje tudi kot britanski vrhunski trener za
vzdrzljivostne teke in atletski svetovalec pri druzbi
Adidas UK. Vrhunski atleti, s katerimi trenutno dela,
so Jon Brown (4. v maratonu na Ol v Sydneyu), John
Nutall (cetrti na Igrah britanske skupnosti narodov
leta 1994 in nekdanji britanski seniorski prvak v kro-
su) in Spencer Barden (cetrti Evropejec na SP v kro-
su leta 2001).

Mag. George Gandy, FHS, 15. april 2002

FLEKSIBILNOST
V RAZMISLJANJU

Premiki vzorcev v nac¢inu
treniranja

V preteklem desetletju se je pristop k Sportnemu
treniranju korenito spremenil. Te spremembe vca-
sih opisujemo tudi kot spremembe paradigem. Novi
vzorci kratko- in dolgoro€nega pripravljanja Sport-
nika, naértovanja in periodizacije spodbujajo tre-
nerje k ponovnemu premisleku in drugaénemu
strukturiranju treniranja, tekmovanj in obnove or-
ganizma.

Toda kaj je paradigma? Thomas Kuhn jo je opisal
kot “celotni okvir osnovnih predpostavk, ki jih
uporabljajo znanstveniki, ko raz¢lenjujejo in raz-
lagajo svoje podatke”. Na paradigmo lahko gleda-
mo tudi kot na vzorec, v katerega “spravimo” svet,
da ga osmislimo.

Kuhn je razpravljal tudi o moznostih, s katerimi se
soocajo znanstveniki, ko se spoznajo z novo ved-
nostjo, ki omaje predpostavke njihovih dotedanjih
paradigem. Nove podatke lahko ali preprosto pre-
zrejo/pustijo vnemar, ker se ne skladajo z obsto-
je€im vzorcem, ali pa za¢nejo iskati novo paradig-
mo, ki jim bo omogocila, da nove podatke zdruZijo
z ze znanimi. Obstojecih paradigem navadno ne
spreminjamo ali zavrnemo, dokler ne prevladajo
dokazi o nujnosti novih.

Ko sestavljajo, uporabljajo in ocenjujejo nacrte tre-
niranja, trenerji uporabljajo okvirne predpostavke.
Paradigme treniranja vsebujejo predpostavke o
naravi §portnega treniranja in tekmovanja. Vsak
trener oz. trenerka ima svoj vzorec pripravljanja
§portnikov, ki se odraza v njegovih oz. njenih me-
todah treniranja. Trenerji pogosto ocenjujejo vred-
nost svojih paradigem z doseZki svojih varovanceyv.
Ce je bila paradigma v preteklosti uspesna, jo tre-
ner navadno ne spreminja. Toda zgodovina je poka-
zala, da pretekli uspehi ne jamcijo tudi prihodnjih.
Trenerji morajo poznati nove razvojne tokove v
svoji dejavnosti in morajo poskuSati nove infor-

macije zdruZevati s tistim, kar Ze znajo. To bi lah-
ko pomenilo, da je treba stare ideje in predpostavke
0 naravi Sportnega treniranja spremeniti in v Iuci
novih spoznanj celo zavreci. Z zdruZevanjem novih
zamisli s starimi in odprtostjo za nove paradigme
treniranja, se trenerji usposobijo za razvijanje krat-
ko- in dolgoro¢nih naértov treniranja, ki bodo za-
gotovo prinesli uspeh. V tem ¢lanku bom orisal ne-
kaj najnovejSih sprememb v paradigmi Sportnega
treniranja.

Funkcionalni trening

Funkcionalno treniranje definiramo kot zdruzeno
veCravninsko gibanje, ki obsega pospeSevanje, poje-
manje in stabiliziranje. Ve€ina nacrtov kondicijske
priprave predpostavlja delo v eni sami ravnini. To
pomeni, da premalo pozornosti posvecamo Zivéno-
miSicni stabilizaciji, uévrstitvi trupa ali ekscentric-
sagitalni: spredaj-zadaj, frontalni: ¢elno in pre¢ni
ravnini.

Integrirani trening (Clark, 2001) obsega stabiliza-
cijo ali krepitev “strzena”, tj. trupa, Zivéno-misiéno
stabilizacijo, treniranje za optimalno telesno drzo,
treniranje za optimalno uravnoteZeno misi¢no
mo¢, funkcijo in spekter kréenja. Stabiliziranje tru-
pa je temelj, na katerem so zasidrani vsi drugi vi-
diki integriranega treniranja.

Kineti¢na veriga je zdruZena funkcionalna enota,
sestavljena iz sistema mehkih tkiv (miSice, vezi, kite
in ovojnice), Zivénega sistema in sistema sklepov
(biomehanika). Vsak od teh sistemov deluje neod-
visno, skupaj pa omogocajo strukturno in funkcio-
nalno uéinkovitost. Ce kateri od sistemov ne deluje-
jo ucinkovito, nadomestna in prilagoditvena giba-
nja preobremenjujejo tkiva, slabSajo dosezke in
napovedujejo predvidljive poSkodbene vzorce.
Posledice so ogromne. Preden sploh zacnemo res-
no trenirati, je treba oceniti, in ¢e je nujno, popra-
viti smeri, v katerih med delovanjem potekajo skle-
pi ter drzo nasploh, neravnovesja v mi§i¢ni moci
in razpone gibov. Pred nami je torej preventivna
$portna medicina v sluzbi namenskosti Sportne pri-
prave. PoSkodbe, ki nastanejo zaradi nefunkciona-
Inega treniranja, v ve€ini primerov zahtevajo reha-
bilitacijo, tj. ponovno usposabljanje za normalno
treniranje. Trenerjem svetujemo, da pre-habilitira-
Jjo, tj. svoje varovance vnaprej funkcionalno pri-
pravijo na treniranje in nastopanje!

Mit o aerobni osnovi za eksplozivne Sporte

V preteklosti so precenjevali vlogo aerobnega siste-
ma v eksplozivnih Sportih. Ta seveda igra zelo po-
membno vlogo pri obnovi oziroma okrevanju orga-
nizma po treninSkih obremenitvah, ima pa tudi
druge pomembne funkcije. Toda v Sportih eksplo-
zivne narave moramo prednost dati anaerobnemu
treningu.

Vrhunski Sportniki, ki se ukvarjajo z eksplozivnimi
§porti in trenirajo intenzivno ter pogosto, lahko
aerobno osnovo ohranjajo s 30 minutami Sibke
aerobne vadbe (70% maksimalne sréne frekvence)
2-4krat v mikrociklusu (mikrociklus navadno traja
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en do dva tedna), in sicer kar po obi¢ajnem trenin-
gu ali po tekmah oz. nastopih. S tem pospesijo ob-
novo organizma, in ker Ze sicer trenirajo pogosto
in intenzivno, prispevajo tudi k ohranjanju pridob-
ljene aerobne kondicije.

Pretreniranost, nepojasnjeni sindrom
poslabsanega dosezka

Povecano stevilo belih krvni¢k in zmanjSana kon-
centracija glutamina zaradi povecanega izloCanja
stresnih hormonov po intenzivnih in dolgotrajnih
obremenitvah sta znac€ilni znamenji pretrenirano-
sti. Opazovanje in beleZenje razpoloZenja je veliko
boljsi napovedovalec pretreniranosti oz. preSibkega
okrevanja kot podatki fizioloSkih testiranj ali bioke-
micnih preiskav krvi. Ko trenerji nacrtujejo trenin-
Ske obremenitve (koli¢ino in intenzivnost), je tre-
ba v skladu z njimi nacrtovati pocitek, okrevanje in
obnovo organizma.

Cas, ko vrhunski $portnik kljub
treniranju napreduje vedno manj

Po 10 do 15 letih vrhunskega treniranja je tako re-
ko€ nemogocCe povecati koli¢ino treninga, ki naj bi
jamcila nadaljnji napredek. Zato je treba povecati
kakovost/intenzivnost in specifiénost njegove vad-
be. Raziskave in prakti¢ne izkuSnje so pokazale, da
je za vrhunskega Sportnika klju¢ do uspeha skrit v
odmerjanju intenzivnosti in pogostosti treniranja.
Izku$nje nedvomno kazejo, da je - z izjemo vzdrz-
ljivostnih §portov - optimalno obdobje za pripra-
vo vrhunskega Sportnika na velika tekmovanja med
10 in 15 tednov. Zelo intenziven in pogost speci-
ficen trening ne more trajati dlje. Ce bi ga podaljsali
(in zmanjsali koli€ino in/ali intenzivnost), pri elit-
nih §portnikih to ne bi prineslo pozitivnih rezulta-
tov; prilagoditev, kakrSne zahteva ta raven, pac ne
bi bilo.

Da se izognemo telesnemu in psihicnemu prego-
revanju, moramo med obdobja intenzivnega tre-
niranja vnesti pogoste profilakticne ali prepreceval-
ne odmore. V teh relativno kratkotrajnih ciklusih
lahko Sportnikovi pripravi koristimo tudi z novimi
vzorci oz. modeli ciklicnega obremenjevanja.

Sportnice in menstruacija

Vecina programov, po katerih trenirajo zenske, ne
upoSteva hormonskih nihanj, do katerih prihaja
zaradi menstruacijskega ciklusa. Prilagajanje na
obremenitve lahko mo¢no izboljSamo, ¢e uposte-
vamo hormonski profil §portnice. Glede na hor-
monsko stanje obremenitve v zgodnji in srednji fo-
likularni fazi ciklusa povecujejo prilagoditve na
anaerobni trening in trening eksplozivne mo¢i.
Neintenziven in koli¢inski aerobni trening proti
koncu folikularne faze pa pospesi prilagajanje na
tovrstne obremenitve. Anaerobni in eksplozivni
trening bolj koristita v zacetku lutealne faze men-
struacijskega ciklusa, aerobne prilagoditve pa so
boljSe sredi te faze. Kdor pri na¢rtovanju trenir-
anja in tekmovanj Zensk ne uposteva menstru-
acijskega ciklusa, jim vsiljuje moski vzorec pri-
prave.
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Cas

Za optimalno treniranje in rezultate je izjemno po-
membno pravilno ¢asovno naértovanje prehranje-
vanja in oskrbe s tekoéino. Ce je med vadbo kon-
centracija sladkorja normalno nizka, so dosezki
slabSi. Normalno nizek sladkor tudi upocasnjuje
reakcijski Cas in sprejemanje odlocitev. Kronopre-
hranjevanje zagotavlja stabilno raven krvnega slad-
korja v ¢asu, ko treniramo in tekmujemo. Zato mo-
ramo skrbno naértovati ¢as in vsebino §portnikove-
ga prehranjevanja.

Kronohidracija se nanasa na strateSko nacrtovano
hidracijo, s ¢imer zagotovimo, da organizem spre-
jema vodo in se brani pred dehidracijo. Formula za
optimalno hidracijo, s katero v telesu ohranjamo
tekocinsko ravnovesje, je naslednja:

telesna teza v funtih (1 funt = 0,45 kg) x 0,04 x 2 =
Stevilo skodelic vode

Ce npr. §portnik tehta 150 funtov (67,5 kg), je
racun: 150 x 0,04 x 2 = 12 skodelic vode na dan.
Popiti bi torej moral najmanj 12 skodelic vode na
dan, kar je nekako 3 litre. Tej najmanjsi koli¢ini
vode dodajte Se koli€ino znoja, ki ga §portnik izgubi
pri treniranju. Trenerji in Sportniki torej odgovarja-
jo za vsako minuto in za vse, kar po¢nejo v 24 urah
vsakega dneva.

Higiena

V sedemdesetih letih prejSnjega stoletja je v vzhod-
ni Evropi vzniknila zamisel o Sportni mentalni hi-
gieni. Najbolje jo je opisal Csiksszentmihalyi s svo-
jo teorijo pretoka. Sportnikov naért treniranja in
tekmovanj je zasnovan tako, da ve$€ine (sposob-
nost delovati) usklajuje z vajami (delovanjem). S
tem zagotovimo, da se Sportnik giblje v pozitivnem
okolju “onkraj dolgocasja in zaskrbljenosti.”
Bioloska higiena se nanaSa na nadzorovanje oko-
lja. Po napornem treningu je imunski sistem oslab-
ljen. Sportniki se morajo zato §e nekaj ur po trenin-
gu izogibati javnim prostorom, kot so javna prevoz-
na sredstva, predavalnice, restavracije, kino dvora-
ne in gostilne. Nedavna raziskava v ameriski mor-
narici je pokazala, da petkratno umivanje rok na
dan prispeva k 40% manj okuzbam kot bolj lenob-
no, malomarno in manj pogosto umivanje.

Prenos absolutne moci

Dokaj lahko se je okrepiti z utezmi. Pomembno
vpraSanje pa je, kako lahko mo¢, pridobljeno z
utezmi, pretvorimo v uporabno moc¢ za specificno
Sportno gibanje? Prenos olajSamo s specificno
nacrtovanim kompleksnim treningom, pri katerem
vaje z utezmi zdruzZujemo z dejavnostmi, ki so
specifi¢ne za naso disciplino, npr. nalaganje breme-
na na prsi zdruZujemo s sonoznimi skoki ¢ez ovire,
pocepe z ro¢ko na ramenih s skoki ez skrinje ali
drugimi za Sport specifiénimi gibi.

Pocitek, okrevanje in obnova organizma

Obnova organizma postaja zelo domaca besedna
zveza. PocCitek se nanaSa na intervale pocivanja
med serijami, teki, enotami treninga in tudi na
spanje. Okrevanje je postopek obnove, ki poteka
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med pocivanjem. Obnova je ponovno polnjenje
zalog energije (“nalaganje na pec¢”) in okrevanje
sredi§¢nega in obrobnega Zivénega sistema. Obno-
va je tehnika krepitve ali pospeSevanja postopkov
okrevanja. Stevilni trenerji §¢ vedno popolnoma ne
priznavajo njihove pomembnosti.

Spanje je bistveno pomembna sestavina poCivanja
in okrevanja. Sportniki (in trenerji) morajo spati
vsaj 8 ur na dan, sicer si nakopljejo primanjkljaj.
Nasprotno pa preve¢ spanja presnovo upocasni in
$portnika poleni. Popoldansko dremanje poveca
delovanje moZganov in koristi tako §portniku kot
trenerju. Prispeva tudi k boljSemu odlo¢anju in po-
vecCa budnost srediS¢nega Zivénega sistema, s Cimer
se izboljSa trening. Med treningom in popoldan-
skim dremanjem naj mineta vsaj 2 uri. Ce dejavno-
sti potekajo dopoldan, naj Sportnik vstane vsaj 4
ure pred zacetkom tekmovanja ali vsaj 3 ure pre-
den zacne trenirati.

Gibljivost

Pri treniranju gibljivosti, to je raztezanju miSic in
sklepov, se je zadnje Case veliko spremenilo. Nove
raziskave kazejo, da s statinim raztezanjem pred
dinamic¢nimi aktivnostmi oslabimo delovanje mo-
toriénih enot (miSi¢nih in njim pripadajo¢ih Ziv¢-
nih vlaken), Skodujemo usklajenosti njihovega de-
lovanja in hitrosti razvijanja sile. Staticno razte-
zanje torej ne sodi v ogrevanje.

Avstralske raziskave kazejo, da s 30 minutami pa-
sivnega raztezanja miSic in sklepov, pri ¢emer v
skrajnem poloZaju raztegnjeno miSico Se nekaj
sekund “kréimo”, za celi 2 uri zavremo optimalno
delovanje zivénega sistema. Ceprav $e ni dovolj
znanstvenih dokazov, da z raztezanjem takoj po
treningu Se poveéamo poskodbe miSi¢nih vlaken,
se mnogi §portniki raztezanju izogibajo vsaj Se dve
uri po koncu treninga. Z drugimi besedami po-
vedano, raztezajte se ali 2 uri pred ali 2 uri po tre-
niranju, nikakor pa tik pred nastopom v eksplo-
zivnih disciplinah!

Hitrost treniramo vse leto

Hitrost je treba trenirati vse leto, ne glede na to, v
kateri fazi treniranja smo. Treba jo je trenirati v
okviru vsakokratnega ogrevanja, in sicer ob koncu,
tik preden zaénemo z glavnim ciljem tiste enote tren-
inga. V tem je smisel takega Casovnega umescanja
hitrostnega treninga, kajti ob koncu ogrevanja in
pred zaCetkom glavnine treninga presnovni ali Ziv¢-
ni sistem Se nista utrujena, zato so razmere kot na-
1as¢ za treniranje hitrosti. Hitrostnega treninga ne
sme biti veliko (stopnjevanja hitrosti, ponavljanj je
malo, od 2-4), med vajami pa mora biti popoln po-
Citek. Ob koncu mezociklusa splo§ne priprave, na
zacCetku ali ob koncu mezociklusa specifi¢ne pri-
prave in v predtekmovalnem mezocilkusu letnega
makrociklusa naj specifiéne hitrostne vadbene enote
dopolnjujejo dnevni poudarek na hitrosti, seveda
glede na specifi¢ne cilje letnega nacrta.

Podporne sposobnosti

Te se nanaSajo na Sportnikovo izkustveno osnovo
in njegovo znanje in obsegajo postopke ogrevanja

in iztekanja (ohlajanja), raztezanje (stretching),
prehranjevanje, oskrbo telesa s tekoé¢ino, pocitek,
okrevanje in obnovo organizma, mentalno pripra-
vo in brusenje forme. Cim veé §portnik ve o teh
stvareh, tem bolj kakovostno lahko trenira in tek-
muje. Ko dosezZe svoj genetski potencial in fiziolos-
ko ne more ve¢ napredovati, lahko dosezke izbo-
ljSa tudi tako, da do konca izkoristi opisane pod-
porne sposobnosti.

Brusenje forme

BrusSenje forme, kamor sodi popuscanje v treningu,
predvsem zmanjSevanje koliCine le-tega, je eno od
podrocij §portne priprave, ki ga najmanj razumemo.
S temi postopki pred nastopi izlo€imo nakopiceno
utrujenost in kar je Se negativnih posledic trdega
treniranja. Seveda ne gre za de-treniranje, torej za
zniZevanje ravni treniranosti. Znacilno brusenje
forme lahko traja od 7 do 28 dni. V tem ¢asu lahko
krepko zmanjSamo koli¢ino treninga, medtem ko
ohranjamo intenzivnost in pogostost, s ¢imer se
branimo pred de-treniranostjo. Ce gre za eksplozivne
§porte, lahko nekoliko zmanjSamo tudi pogostost
treniranja, kar pa ne drzi za vzdrzljivostne $porte.
Glavno pravilo bruSenja forme je, da se moramo
pred nastopom temeljito spociti. Na dan tekmova-
nja Sportnika ne smeta ovirati utrujenost presnov-
nega in Zivénega sistema.

Sklep

V tem ¢lanku sem vam predstavil nekaj glavnih
premikov v paradigmi treniranja preteklega deset-
letja. To je le vrh ledene gore za nove paradigme
nacrtovanja in treniranja. Kakovost svojih nacrtov
treniranja lahko korenito izboljSate, e boste odprti
za nove informacije v zvezi s treniranjem in Ce
boste obcasno pregledovali in, Ce je potrebno, spre-
minjali svoje vzorce treniranja tako, da bo v njih
naslo mesto novo znanje.

Dr. Istvan Balyi, FHS I5, april 2002

ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE

Zenske in vzdrzljivostni tek

Ali naj tekacice trenirajo drugace kot
tekaci ali pa lahko garajo enako trdo?
Svoje ¢ase ni bilo malo Ijudi, ki so bili prepri¢ani,
da Zenske ne morejo trenirati enako trdo kot mo-
§ki. V resnici lahko - in morajo - ¢e Zelijo nasto-
pati v elitni drus€ini, pa ¢eprav so telesno Sibkejse
kot moski.

Oc¢itno ne morejo te¢i enako hitro ali preteci toli-
ko kot moski, toda ¢asovno in po intenzivnosti na-
prezanja se z moskimi lahko vedno primerjajo.
Kar zadeva vzdrzljivostne teke, so Zenske v fizio-
loSkem smislu v primerjavi z mo§kimi za marsikaj
prikrajSane. V sploSnem pa so bolj prozne in prila-
godljive, kajti narava jih je obdarila tudi z nekate-
rimi lastnostmi, ki jih moski nimajo.
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Medtem ko imajo slednji dokaj stalen vsakodnev-
ni fiziolo§ki status, pa so Zenske od pubertete na-
prej v stanju nenehnega spreminjanja, katerega
podlaga je mesecni ovulacijski ciklus.

Ceprav trenutno ne treniram Zensk, so bili ¢asi, ko
so bile v moji skupini v veéini. Tedaj nisem vedel,
kako moc¢no jih lahko priganjam k treningu in sem
celo bral knjige Grete Waitz in Liz MCColgan, da
bi v njih naSel ¢arovno formulo.

Sportnice je treba pri treningu spremljati bolj po-
zorno kot Sportnike in e skrbneje nacértovati naj-
zahtevnejSe enote treninga, tako da lahko v pravem
Casu iz njih iztisnejo kar najvec.

Zenske danes nastopajo v raznih pojavnih oblikah
“moskih” disciplin, ki se nam zanje v€asih niso
zdele primerne.

Pred OI v Los Angelesu leta 1984 je bil najdaljsi
tek zenskega olimpijskega programa 1500 m, tek
na 800 m za Zenske so v olimpijski program uved-
li Sele leta 1960. Danes so 3000 m izpustili v ko-
rist teka na 5000 m in celo mlajSe mladinke se Ze
preskusSajo na teh daljSih razdaljah.

V zadnjih 20 do 30 letih so rezultati Zensk v vzdrz-
ljivostnih disciplinah mo¢no napredovali predvsem
zato, ker imajo danes Zenske ve¢ priloZnosti, da se
izrazijo tudi v daljsih tekih. V¢asih je bilo v neka-
terih deZelah - ponekod pa je Se zdaj - druzbeno
nesprejemljivo, da bi Zenske sploh tekle!

Vzdriljivost in mo¢

Pri treniranju Zensk bi morali ve¢ pozornosti po-
svetiti razvijanju aerobne vzdrzljivosti in maksimal-
ne moc€i, kajti Zenske so na teh podro¢jih Sibkejse
od moskih.

Nagnjene so k slabokrvnosti in morajo v€asih zato
jemati dodatke Zeleza in vitamina C - ferrograd C
jeizvrsten dodatek prehrani, a je nujno, da ga pred-
piSe zdravnik, kajti s prevelikimi odmerki se poja-
vijo tudi Skodljivi stranski ucinki.

Zelezo je pomembna sestavina krvi in je nujno za
prenasanje kisika in ogljikovega dvokisa po telesu.
Pomanjkanje Zeleza zanesljivo poslabsa dosezek v
vzdrzZljivostnem teku in slabo je, ¢e cakamo, da je
Sportnica tudi videti slabokrvna - tedaj je Ze veli-
ko prepozno!

Zavedati se moramo, da je lahko Zelezo samo
popolnoma neucinkovito in da ga morajo dekleta
jemati skupaj z vitamini C, B6, B12, folno kislino
in cinkom, ki vsi pomagajo, da ga telo sploh lahko
vsrkava.

Najverjetnejsi vzrok pomanjkanja Zeleza je izgub-
ljanje krvi ob menstruaciji. Svetujem, da tekacCica
obisce sploSnega zdravnika in mu razlozi tudi vse
v zvezi s svojim §portom, tako da bo sprevidel, da
nima opraviti z nedejavno, “zasedéno” osebo.
Trener mora delati v povezavi s star§i in zdravni-
kom, kajti informacije, ki jih potrebuje, so z zelo
obcutljivega podroc¢ja, o katerem morda Sportnica
ni voljna veliko govoriti. Podroc¢je je lahko obcut-
ljivo, a se je treba zanj zanimati in stanje spremljati.
Le tako lahko pricakujemo, da bo Sportnica napre-
dovala in da bo kar se da zmanjSala zastoje v raz-
voju.

I EEEE———————————————STRAN 15

Povsem obicajno je, da ob pregledu krvi zaprosimo
za preiskavo Zeleza, vendar bi bilo treba zdravnike
poprositi tudi za preverjanje koncentracije Zeleza
V serumu.

Amenoreja

Nekatere tekacice zaradi vzdrzljivostnega treninga
zgubijo menstruacijo, kar jih skrbi. Pojav imenu-
jemo amenoreja, povzrocCijo pa ga lahko stres,
bolezen in glede na koli¢ino treniranja tudi piclo
prehranjevanje.

Amenoreja je povezana s premo¢nim zmanjSanjem
telesnega mascevja in je pravzaprav naraven nacin
preprecevanja, da bi se nezdravo telo razmnoZze-
valo. Sportnice, ki so nagnjene k stresnim zlomom,
lahko bolehajo za osteoporozo, ki se jih loti, ko
izgubijo menstruacijo.

Tudi v tem primeru je nujno, da tekacCica obisce
zdravnika, ki naro¢i preiskave, s katerimi lahko
potrdi, da je prenehanje menstruacije povzrocil
vzdrzZljivostni trening in da se bo stanje normali-
ziralo, ko bo atletinja nehala trenirati ali ko bo za
nekaj ¢asa mo¢no zmanjSala koli¢ino in intenziv-
nost treniranja.

Ena od najvecjih skrbi Zensk je prepricanje, da
morajo shujsati. Trener ali kateri od starSev ne sme
dekletu nikoli re€i, da je pretezko - ¢e je obremeni-
tev s treniranjem velika in njena prehrana dovolj
dobra, potem je njena teza v obmocju, ki omogoca
dobre dosezke.

Oblika in telesne mere

Zenske so, enako kot mogki, ras¢ene zelo razliéno.
Ni vedno res, da bi z velikimi boki in stegni ne
mogle biti odli¢ne tekacice na srednje in dolge
proge. Steffi Graf, Maria Mutola in Jarmila Kra-
tochwilova so na primer tezko grajene in miSicaste
teku na 800 m, ki je danes pravzaprav Ze podaljSani
Sprint.

Priblizno ustrezno teZo za svojo telesno visino lah-
ko Zenske izracunajo z indeksom telesne mase
(ITM). To je mera koli¢ine telesnega mascevija,
izraCunamo pa jo tako, da telesno maso v kilo-
gramih delimo s kvadratom telesne viSine izrazene
v metrih. Normalen razpon ITM je med 18 in 25.
Recimo, da je tekacica visoka 160 ¢cm in da tehta
50 kg. Njen ITM je 50: 2,56 = 19,5. Tudi smrtnost
zaradi razli¢nih bolezni se zviSa na obeh straneh
lestvice, in sicer pri tistih, katerih indeks je nizji od
20, pretezno zaradi prebavnih in pljuénih bolezni,
pri tistih, katerih indeks je vi§ji od 25, pa zaradi
sréno-oZilnih bolezni ter bolezni Zol¢nika in diabe-
tesa. Prekomerno teZki so ljudje z indeksom med
25 in 30, debeli z indeksom med 30 in 40 ter
bolezensko debeli z indeksom nad 40.

Seveda lahko trener izmeri ITM svoje varovanke ne
da bi ona za to vedela, in tako dobi dober namig,
kako lahko spremeni trenin§ko obremenitev, Ce je
nujno.

Podatek o odstotku telesnega mascevja je lahko
zelo koristen in tekacici lahko razkrije, da je pre-
drobna. To se zdi dandanes precej vznemirljiva
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tendenca, Se posebej v druzbi, kjer je treba razka-
zovati mini majico in ploski trebuh. Ali kdo ve,
zakaj toliko tekacCic celo v mrzlem vremenu nosi
mini majice, ki pokrivajo le prsi in prav malo tre-
buha?

S ugotavljanjem odstotka telesnega mascevja lahko
pripomoremo, da bo atletinja dosegla svojo optimal-
no relativno porabo kisika. Nekatere vrhunske ma-
ratonke imajo samo 9% telesnega mascevja, kar je res
zelo malo, medtem ko so vrhunske tekacice v tekih
na srednje proge nekoliko bolj “okrogle” - imajo
namre¢ povprecno 12% mascevija.

Fizioloske razlike

Strukturno, anatomsko in fiziolo§ko se Zenske raz-
likujejo od moskih, zaradi ¢esar so razlicni tudi
njihovi doseZki v vzdrzZljivostnih disciplinah. Mak-
simalna mo¢€ in aerobna vzdrzZljivost sta dve taki
spremenljivki.

Povedati moramo, da so najboljSe vrhunske te-
kacice veliko boljse od tekacev, ki ne sodijo v med-
narodni razred. Sam sem “moske” standarde v klu-
bu umeril po britanskih Zenskih rekordih in poka-
zalo se je, da so ti cilji kar spodobni. Edina tezava
so bili rezultati Paule Radcliffe od 3000 m do ma-
ratona, ki jih tezko dosegajo tudi dobri klubski
tekaci.

Maksimalna poraba kisika (VO,max) zensk je zara-
di njihove manjSe rasti in ve¢jega odstotka mascev-
jaseveda nizja od VO,max moskih. Vrhunske teka-
Cice se gibljejo med 65 in 75 ml/kg/min, medtem
ko elitni tekaci porabijo med 75 in 85 ml kisika/kg/
min. Vendar pa VO, max ni vedno dober napovedo-
valec kondicijske pripravljenosti; poznam podatke
o Pauli Radcliffe, ki je imela neko leto niZjo mak-
simalno porabo kisika kot prejSnja leta, a je dose-
gala boljSe rezultate zato, ker je izboljSala laktatni

prag.
Kri

Koli¢ina hemoglobina, ki ga vsebujejo rdece krv-
nicke in ki iz plju¢ prenasa kisik v miSice, je pri
moskih in Zenskah razli¢na. Povprecen moski ima
okrog 6-7% ve€ rdecih krvnick kot povprecna Zen-
ska, in kar je Se pomembneje, moski ima 12-15%
ve¢ hemoglobina.

Liter krvi povpre¢ne zZenske torej ne more prena-
Sati toliko kisika kot liter krvi povprec¢nega mo-
Skega. Manj hemoglobina in manj krvi nasploh sta
razloga, zakaj po Zenskem telesu potuje manj kisi-
ka.

Razlike v delovni frekvenci srca moskega in Zenske
ni, toda utripni volumen Zenskega srca je veliko
manjsi kot utripni volumen moskega srca (za ok-
rog 40% manjsi), in Ce upoStevamo Se telesno tezo,
je minutni volumen (volumen krvi, ki ga srce pre-
¢rpa v 1 minuti) Zenske okrog 80-90% manjsi od
minutnega volumna moskega.

Mioglobin iz krvi jemlje kisik, ta pa se izrablja v
celiénih energijskih centralah, ki jih imenujemo
mitohondriji. Koli¢ina mioglobina in $tevilo mito-
hondrijev sta pri Zenskah manjsa in to zmanjSuje
sposobnost Zenske za izrabljanje kisika in hkrati s

slabSo sposobnostjo za prenasanje kisika prispeva k
razlikam v maksimalni porabi kisika med spoloma.
Misice

Zaradi manjSe miSi¢ne mase so Zenske, kar zade-
va maksimalno moc, lahko tudi 60 do 80% Sibkej-
$e od moskih. Ceprav je misicna masa Zenske manj-
§a od miSicne mase moSkega, pa ima Zenska ena-
ko Stevilo miSi¢nih vlaken.

Zenske s treningom za moé ne pridobijo kdove
koliko miSi¢ne mase, kajti pri njih hipertrofija (rast
miSic) ni tako ob¢utna kot pri moskih. To bi lah-
ko bila prednost pred moskimi, ker je mo¢ mogoce
pridobiti tudi brez kopienja miSi¢ne mase.
Anaerobni trening in sposobnost za prenasanje
mlecne kisline se med spoloma ne razlikujeta, zato
lahko maksimalno moc¢ in hitrostno vzdrzljivost
treniramo v meSanih skupinah, ne da bi morali ob-
remenitev nacrtovati posebej za moske ali Zenske.

Telesna zgradba

Zenske zaradi drugaéne telesne zgradbe navadno
tecejo manj gospodarno kot moski, zato je lahko
njihov tek energijsko potratnejsi. Povpre¢na zZenska
je za 12 cm manjSa od moskega in za priblizno 12
do 18 kg lazja. Ima tudi okrog 10% vec telesnega
mascevja, ki se na Zalost najveckrat zadrZuje na
stegnih in zadnjici. To zniZuje telesno tezisce in
skupaj s §irSo medenico, ozjimi rameni, krajSimi
udi glede na celotno telesno viSino in z oZanjem
stegen proti kolenom vpliva na tekasko ucinkovi-
tost Zenske.

Vendar so Zenske bolj gibljive od moskih in imajo
tudi boljSo koordinacijo, kar jim v atletskem razvo-
ju zelo pomaga.

Pred puberteto se spola le neznatno razlikujeta v
telesnih zmogljivostih. Dekleta pridejo v puberte-
to dve do tri leta prej kot fantje in tedaj zaradi na-
glega povecanja hormonske dejavnosti zaénejo
rasti navzgor in v §irino. V tem ¢asu mora biti tre-
ner z obremenitvami zelo previden. Aerobne spo-
sobnosti se zmanjSajo in povecana telesna teZa tudi
ni v skladu z miSiéno moc¢jo. Dekleta postanejo
relativno Sibkejsa.

Po puberteti se pokaZejo nekatere slabosti, npr.
manj ucinkovita zgradba telesa zaradi manj ravnih
linij, veéji odstotek telesnega masScevja, manjsa
miSi¢na masa in manjSa maksimalna poraba Kisi-
ka (VO,max).

Zaradi svoje specifi¢nosti (rojevanje otrok) imajo
Zenske Sir§o medenico in ta “poSevnost” (povecan
kot med stegnom in kolenom) pogosto povzroca
iksasta kolena. Zaradi tega golen pri teku niha navz-
ven, kar zmanjSuje ucinkovitost teka.

Spremembe

Na Zalost je mnogo primerov deklet, ki so bile iz-
vrstne atletinje, ko pa je puberteta spremenila nji-
hova telesa, se nikakor niso ve¢ mogle prebiti v
svetovni vrh. Narava zna biti kruta; primer je Zola
Budd (Pieterse), ki je bila, dokler je imela deklis-
ko postavo, vrhunska tekacica na srednje proge, ko
pa so se ji razvili boki in druge znacilnosti Zenskega
telesa, ni bila nikoli ve¢ med najboljSimi.
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Zapleti, povezani s temi spremembami, so lahko Aon-
dromalacija pogacice, tj. vnetje hrustanca na notranji
strani pogacice, do katerega pride zaradi nepravilne-
ga premikanja pogacCice na utoru v stegnenici.
Zaradi mehanic¢ne zgradbe lahko postane nestabil-
nost pogacice velika teZava, ki jo je sicer mogoce
omiliti ali odpraviti s krepitvijo in raztezanjem mi-
Sic prednjega ter zadnjega dela stegen.

Motnje v prehranjevanju

Tekacico lahko moéno oslabijo motnje v prehra-
njevanju. Anoreksijo nervozo lahko sprozi Ze nekaj
nepremisljenih opazk trenerja, starSev ali vrstnikov
oz. vrstnic. Ne pesti pa samo Zensk, ampak tudi
moske, ceprav manj pogosto. Definiramo jo kot
“hudo motnjo v prehranjevanju”, v resnici pa pome-
ni izgubo Zelje po hrani zaradi Zivénih vzrokov.
Dekleta oz. Zenske, ki trpijo za anoreksijo, imajo
obcutek, da so predebele, Ceprav so v resnici pre-
drobne. V glavnem so prepricane, da bi morale za
uspesno ukvarjanje s Sportom shujSati bolj, kot je
zanje dobro. Ko dosezejo dober rezultat, so pre-
pricane, da bi lahko Se boljSega, Ce bi Se nekoliko
shujsale. HujSanje kon¢no postane obsedenost, in
celo ¢e so rezultati zaradi tega slabi, menijo, da bi
lahko nekdanje dosegale le, ¢e bi shujsale Se bolj.
Znamenja, ki nakazujejo moZnost anoreksije ner-
voze, so:

¢ hujSanje

¢ nenehno tehtanje

e omoti¢nost - rezultat nizkega krvnega tlaka

e obcutek Sibkosti pri vadbi zaradi majhnega
vnosa kalorij

e zadrzevanje telesne tekocCine in oteCene noge ter
gleznji - zaradi pomanjkanja beljakovin

e zaprtje - pomanjkanje prehranskih vlaknin

e pritoZevanje nad domnevno debelostjo, Ceprav
je oseba drobna

e koScen videz

e hiperaktivnost

e amenoreja (izostajanje menstruacije)

* nemirnost

¢ modrikaste in na dotik hladne okoncéine (cianoza)
e izogibanje prijateljem

e mozne zlorabe odvajal

Bulimia nervosa je skrajna oblika anoreksije, pri ka-
teri pretiranemu uZivanju hrane sledi izzvano bru-
hanje.

Ceprav sta tako anoreksija kot bulimija izjemna
pojava, moramo nanju preZati ves ¢as in trener
mora biti o njiju temeljito poucen, da se ju lahko
loti Ze ob najzgodnejSih znamenjih.

Predmenstruacijska napetost

Ena od stvari, ki lahko vpliva na dosezZke Zensk, je
predmenstruacijska napetost (PMN), ki lahko na-
stopi dva do deset dni pred zaCetkom krvavitve.
Navadno se kaze kot utrujenost, potlacenost in
razdraZljivost - tri stvari, ki si jih pred pomembnim
nastopom $portnica gotovo ne Zeli.

Zenske se na ta znamenja odzivajo razli¢no, zato
so lahko nihanja v razpolozenju velika in trener
mora biti nanja dobro pripravljen.
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Ko so Zenske potrte, jih je zelo teZko motivirati in
S0 pogosto site vsega in vsakogar. V¢asih se pocuti-
jo tako utrujene, da komajda lahko trenirajo. Naj-
obicajnejsi simptom PMN je razdrazljivost, ki so
ji navadno prvi izpostavljeni trener, fant ali zako-
nec. V¢asih §portnica v takem stanju izgovori tudi
kaj zaljivega, zato mora predvsem trener vedeti,
kako naj situacije vodi k pozitivnemu izteku.
Smiljenje sami sebi ne pomaga in tudi ne socutje
drugih. Sportnica se paé mora naugiti biti kos oko-
lis¢inam in jim ne dovoliti, da bi jo motile pri na-
stopanju in treniranju. Priprav na doloceno tekmo,
npr. na olimpijski finale, ta problem ne sme ovira-
ti, kajti take priloZnosti se v Zivljenju navadno ne
ponavljajo. S tem ciljem v mislih se mora zavedati,
da ji lahko trener pomaga tudi tako, da jo spodbuja,
naj z njim o tezavah komunicira ¢im bolj iskreno.
Ce trener pozna in razume vpliv hormonov na
Sportne dosezke, lahko s tem veliko prispeva k vo-
denju treninga in nastopov.

Atletinja bi morala pisati dnevnik treniranja in vanj
zapisovati tudi podrobnosti v zvezi z menstruacij-
skim ciklusom, tako da je mo¢ spremljati pozitivne
in negativne strani ter jih uporabiti pri izboljSanju
nacrta treniranja.

V ¢asu predmenstruacijskega ciklusa, ko Sportnica
preZivlja razna telesna in Custvena stanja, in pri ne-
katerih Zenskah tudi okrog ¢asa ovulacije, se mora
trener zavedati, da je po noCeh nemirnega spanca
moznost poskodb veja kot sicer. Sportnice se lah-
ko poskodujejo tudi zato, ker so njihove miSice in
sklepi togi in trdi zaradi tekoCine, ki se zadrzuje v
telesu. To je tudi razlog, da se nekoliko povisa tele-
sna teZa. Treniranje in nastopanje je treba prilagodi-
ti hormonskemu stanju §portnice.

Za nekatere to pomeni spremembo v smeri vadbe
z manj dodatnimi obremenitvami telesa z breme-
ni ali pac le z zelo neznatnimi ter zmanjsanja inten-
zivnosti in skupne obremenitve treninga. Navadno
v tem Casu podaljSamo pocitek in se izognemo
vadbi tehnike, ki zahteva pozorno osredotocenje,
ali pa v Casu hudega stresa in Custvene obremenitve
tehniéni trening poenostavimo.

Z zapisovanjem frekvence srénega utripa, nihanj teze
in vzorcev spanja v dnevnik treniranja se Sportnica po-
stopno usposobi za obvladovanje treninskih obreme-
nitev v specifi¢nih fazah menstruacijskega ciklusa.
Gibljivost

Vnasanje kalcija (in vitamina D, ki lajSa vsrkavanje
Ca) v telo je nujno, saj tako preprec¢imo primanj-
kljaj mineralov v kosteh zaradi nizke koncentracije
hormona estrogena, ki ima za posledico zgodnje
pojavljanje osteoporoze, pri vecjih obremenitvah
pa tudi stresnih zlomov kosti.

Izgubljanje kalcija se poveca, ¢e v telo vnasamo ve-
liko soli, alkohola, kofeina, beljakovin in fosforja,
zato moramo slednje primerno obrzdati. Polovica
vsega kalcija, ki ga zauZijemo s hrano, se nahaja v
mleénih izdelkih, nekaj pa ga prispevajo soja, neka-
tere vrste zelenolistne zelenjave in mandlji.
Raziskave ugotavljajo, da so Zenske bolj gibljive kot
moski in da se poSkodujejo za 60 odstotkov redke-
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je. Raztezanje miSic in sklepov pomaga, da miSice
po treniranju in nastopanju okrevajo hitreje, spod-
buja pa tudi prenaSanje aminokislin (te so gradiva
beljakovin) v miSi¢ne celice in pospeSuje sintezo
beljakovin v celicah ter zavira njihovo razgradnjo.

Prednosti

Ceprav so Zenske v vseh disciplinah pocasnejse od
moskih, se gibljejo bolj gospodarno in so tudi gle-
de rezultatov na dolo¢eni razdalji moskim najblizje
v ultradolgih tekih. Zenske navadno kurijo ve¢ mas-
¢ob in manj ogljikovih hidratov kot moski, kar po-
meni, da v disciplinah, ki trajajo nad dve uri, gliko-
gen v njihovih jetrih in miSicah traja dlje kot pri
moskih. Ker je zensko telo manjse, tudi bolje pre-
nasa vrocCino in vlago.

Ultradolge razdalje so bojisce, kjer se zenske lah-
ko dobro kosajo z moskimi, ki jih sicer zlahka
premagujejo na krajsih razdaljah. Cim daljsa je
razdalja, tem bliZje so si rezultati moskih in Zensk.
V meSanih nastopih na 100 milj se Zenske mnogo-
krat uvrs¢ajo tudi med najboljSe moske.

Zenske morajo dogajanje v svojih telesih spremljati
veliko bolj pozorno kot moski, zato lahko svoje telo
razumejo bolj natanéno kot moski. Od tod prihaja
njihova sposobnost, da bolje kot moski vedo, kdaj
bodo v formi za vrhunske dosezke.

David Lowes, The Coach, marec-april 2002

Iz zime v poletje

Dave Sunderland se je za nas ozrl na potek treninga
tekacev na 800 in 1500 m, ki na zimskem temelju
gradijo poletne rezultate

Ko atleti kon¢ajo z zimskim treningom in/ali tek-
movanji, morajo ustvariti prvovrstno osnovo za pri-
hajajo¢o poletno sezono na atletski stezi. To mora-
jo storiti, ¢e pozimi zaradi poSkodbe ali bolezni
niso izgubili dragocenega Casa za treniranje; ¢e so
ga, morajo zimski trening nekoliko potegniti v po-
mlad.

Kaj bo torej vkljuceno v to osnovo, kar je trener s
tekacem razvijal in skrbno brusil v dolgih zimskih
mesecih? Nekaj sestavin je bistveno pomembnih in
jih moramo razvijati zaradi razlogov, ki jih bom
navedel v tem ¢lanku.

Bistvene sestavine zimskega treninga so vzdrzlji-
vost, maksimalna moc¢, vzdrzZljivostna mo¢, giblji-
vost in v nekoliko manjsi meri tehnika, hitrost, eks-
plozivna mo¢ in hitrostna vzdrzljivost.
Vzdrzljivostno prvino bomo zgradili in jo razvili na
ve¢ razlicnih nacinov: z zelo dolgimi in dokaj po-
Casnimi teki, s fartlekom, s teki v stanju funkciona-
Inega ravnovesja, s teki v menjajocem se ritmu in
hitrimi aerobnimi teki (véasih jih imenujemo tudi
tempo teki).

Glavna prednost teh vrst treninga je v tem, da vse
moc¢no vplivajo na tekacev sréno-Zilni in dihalni
sistem. To pomeni, da bo imel atlet u€inkovitejse
srce (minutni volumen je utripni volumen, tj. koli¢i-
na krvi, ki jo srce poslje po zilah z enim utripom,
pomnoZen s Stevilom utripov v minuti), obto€ilni

sistem (boljSe izkori§¢anje vdihanega kisika in vis-
jo maksimalno porabo kisika, tj. VO,max.), meha-
nizem dihanja, izmenjavo plinov (vi§ji hemoglo-
bin) in prenos plinov v sistemu. Tako postane Sport-
nik aerobno zmogljiv.

Vzdriljivostna mo¢

To prvino tekac razvija s kroznim treningom, po-
navljalnimi teki, treningom z uteZmi, tekom zoper
odpor in navkreber. Vse nasteto pripomore k bolj-
§i lokalni miSi¢ni vzdrzZljivosti, izboljsa mo¢ delu-
joCe miSice in ji omogoci, da utrujena deluje dlje
in da je bolje preskrbljena s krvjo.

Maksimalna mo¢ bolj koristi tekaCem na 800 in
1500 m in jo razvijamo s prostimi uteZmi (rocka
in obro¢i), z vadbo na napravah, s tekom zoper
odpor in navkreber. Tu razvijamo predvsem miSice
okrog medenice, v kriZu, trebusne miSice in miSice
nog.

Druga pomembna prvina teka na 800 in 1500 m je
trening eksplozivne moci ali sposobnost hitrega
izrazanja velikih sil. Tovrstni trening vsebuje posko-
ke, globinske skoke (samo za zrele atlete), stopa-
nje na telovadne skrinje ali klopi in tek navkreber.
Cilj treninga eksplozivne modi je, da tekaé¢ postane
bolj eksploziven in lahko med tekom, Se posebej v
finiSu, iznenada in hitro pospesi.

Hitrost je pomembna tudi za vse vzdrZljivostne
teke, zato je treba z njo v ¢asu zimskega treniranja
ohranjati stik s pomocjo sredstev, kot so tekaske
vaje, hitri teki tja-in-nazaj na kratkih razdaljah in
teki s poudarjenim korakom.

Hitrostna vzdriljivost

Hitrostna vzdrzljivost je pravzaprav razvijanje ana-
erobne uéinkovitosti in se je v zimskih mesecih do-
taknemo bolj poredko, razen seveda, Ce se tekac ne
pripravlja na dvoransko tekmovalno sezono. Glav-
na sredstva razvijanja hitrostne vzdrzZljivosti bom
opisal, ko bomo govorili 0 poletnem programu tre-
niranja. Cilj tega treninga je razvijanje sposobno-
sti delovanja v kisikovem dolgu in bolj$e prenasSanje
odpadnih snovi, ki se kopiéijo kot stranski proiz-
vod presnove, (npr. mleéna kislina), pomoc¢ pri od-
stranjevanju in predelavi odpadnih snovi in ohra-
njanje kislo-bazi¢nega ravnotezja.

Trener bi moral poskrbeti tudi za to, da v zimskih
mesecih tekac izgladi morebitne tehni¢ne slabosti.
Ce gre za tekaca éez zapreke, bi moral tehniko pre-
hoda ¢eznje vaditi vso zimo. Podobno je treba vsak
dan skrbeti tudi za gibljivost, Se posebej pri zrelih
tekacih, zato da ostanejo gibki in se tako tudi ob-
varujejo poSkodb. To so torej stvari, ki sta jih tre-
ner in teka¢ dosegla z zimskim treningom. S skrb-
no izbranimi nastopi sta ves ¢as tudi spremljala
tekacevo stanje pripravljenosti in napredek.

NajpomembnejSe obdobje

Zdaj se tako za trenerja kot za tekaca zacne bist-
veno pomembno obdobje treniranja. Ker je tekac
dobro pripravljen, je zelo verjetno, da bo Ze v maj-
skih nastopih dosegal dobre rezultate. Vendar mo-
rajo biti ti le odsko¢na deska za uspe$no nastopa-
nje, ko bo poletna sezona na vrhuncu, tj. julija in
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avgusta, nikakor pa ne smejo ostati najboljsi rezul-
tati sezone. Kako torej gradimo na odliéni zimski
pripravi in si zagotovimo, da je ne bomo zapravili
Z napac¢nimi potezami?

Vse je odvisno od atletove discipline in glavnega
cilja sezone. Ta dva parametra vplivata na to, kako
poudarjamo prvine v treningu in kako z njimi rav-
namo koli¢insko. Od cilja je odvisno tudi, kako
dolgo morata trener in atlet pripravljati poletni
tekmovalni vrh.

Zdaj je ¢as za bolj specificen trening, ki disi po
tekacevi glavni disciplini. To pomeni, da bomo ve-
liko bolj poudarjali hitrost, hitrostno vzdrzljivost
ter eksplozivno (velja za tekace na 800 in 1500 m)
in vzdrZljivostno mo¢, manj pa aerobno vzdrZzlji-
vost in maksimalno moc.

Pri hitrostnem (alaktatnem, kar pomeni tako krat-
kotrajnem, da se v miSicah Se ne zacne kopiciti
mlecna kislina) treningu se tekac¢ osredoto¢a na
tehniko, maksimalno (ali kot ji tudi pravimo Cisto
0z. absolutno) hitrost in pospesek. Enote treninga,
s katerimi najbolj vplivamo na omenjena tri po-
drocja, so $printerske vaje, teki po uri navzgor od
60 do 110 m v 10-metrskih intervalih in navzdol od
110 do 60 m v enakih intervalih, serije kratkih
$printov (6x60-80 m s popolnim vmesnim pocit-
kom), Sprinti navzdol, s katerimi izboljSamo frek-
venco koraka (rahli travnati nakloni v dolZini od 80
do 120 m) in kon¢no pospeSevanja na razdalji 150
m (ali postopno pospesevanje ali “eksplozija” po-
speSka v zadnjih 50 metrih teka.

Hitrostno vzdrzZljivostni (laktatni) trening je lahko
zelo raznolik, vendar so njegove glavne in vedno
veljavne znacilnosti naslednje: teki so maloStevilni,
intenzivnost je velika, vmesni pocitki so dolgi.
Spodaj nastevam primere hitrostnovzdrzljivost-
nega treninga. Ciljne ¢ase sem izpustil, ker so pac
odvisni od tekacevih tekmovalnih sposobnosti:

e Teki na vso mo¢ na nekoliko daljsi razdalji od
tekmovalne, vmesni pocitek je popoln, ponavljanj je
malo. Za tekaca na 800 m bi bila enota treninga lah-
ko 2 x 1000 m s 15-minutnim vmesnim poc€itkom.
¢ Teki na vso mo¢ na nekoliko krajsi razdalji od
tekmovalne, pocitek je popoln, ponavljanj je malo.
Za istega tekac¢a na 800 m bi bilo primerno 3 x 500
m z 8-minutnim vmesnim pocitkom.

e Intenzivni intervalni trening: 4 x 200 m s 5-
minutnim pocitkom, teki so s 100% moci.

e Piramide: 200-300-400-300-200, pocitki so 2/4/
6/4 minute, naprezanje je 100-odstotno.

e Po uri navzgor: 200-300-400-500, po¢itki so 3/
5/7 minut, naprezanje je 100-odstotno.

¢ Po uri navzdol: 800-600-400-200, pocitki so 8/
6/4 minute, naprezanje je 100-odstotno.

» Diferencialni teki, pri katerih je druga polovica
hitrej$a od prve. Casovni cilj treninga s 400-metr-
skimi razdaljami bi bil lahko 60 sekund, in sicer
prvih 200 m v 31-32 s, drugih v 29-28 s, vmesni
pocitek pa 6-8 minut.

e Zelo intenzivna ponavljanja: 3 x (2 x 300 m),
med ponovitvami je le 20 sekund pocitka, med
serijami pa 8 minut. Teki so s 100-odstotnim napre-
zanjem.
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Vse zgornje enote treninga morate uporabljati
modro in trenerjeva naloga je, da skrbi za postop-
no vedno vecjo zahtevnost. To pomeni, da od za-
Cetka maja naprej pocasi zmanjSuje Stevilo ponav-
ljanj, podaljSuje vmesne pocitke in znatno povecuje
intenzivnost tekov. Ce bo tekaé napredoval tako,
bo opisanim treningom kos in bo avgusta v vrhun-
ski formi.

Znacilne enote treninga

Spodaj opisujem dva tedenska mikrociklusa tekac¢a
na 800 in 5000 m. Tudi tu sem izpustil ¢ase, ki so
pac odvisni od posameznikovih sposobnosti.

800 metrov
Zima
Ned 1 uro in 10 minut trajajo¢ dolg tek

Pon dop.: 6 km enakomernega teka
pop.: enako
Tor 5 x 3 min. po travi z 1-minutnim vmesnim
pocitkom, nato 6 x 120 m teka “na korak”
Sre dop.: 10 km enakomernega teka
pop.: utezi
Cet dop.: 8 km enakomernega teka

pop.: 6 x 200 m teka navkreber, pocitek
lahkoten tek dol k vznozju klanca
Pet KrozZni trening v telovadnici

Sob dop.: 10 x 400 m na stezi z I-minutnimi
vmesnimi pocitki
pop.: 30 minut lahkotnega, poCasnega
teka

Poletje

Ned 1 uro trajajo¢ dolg tek

Pon dop.: 40 minut fartleka
pop.: 6 km enakomernega teka

Tor 2 x (300 + 200 m), med tekoma znotraj
serije samo 20 s pocitka, med serijama 8§
minut

Sre dop.: 6 km enakomernega teka
pop.: 6 x 80 m $printa, pocitki med teki
so popolni

Cet dop: 6km enakomernega teka

pop.: utezi in tekaske vaje

Pet Pocitek

Sob Tekma ali 500-400-300-200 m s 6/5/4
minutami pocitka

5000 metrov

Zima

Ned 1 uro in 20 minut trajajo¢ dolg tek

Pon dop.: 10 km dolg enakomeren tek*
pop.: enako

Tor dop.: 10 km dolg enakomeren tek
pop.: 6 X 5 minut po cesti, pocitki trajajo
2,5 minute

Sre dop.: 10 km dolg enakomeren tek
pop.: 8 km dolg enakomeren tek

Cet dop.: 6 km dolg enakomeren tek
pop.: 8 km dolg tempo tek

Pet dop.: 10 km dolg enakomeren tek
pop.: 6 km dolg enakomeren tek
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Sob dop.: 2 x (5 x 1000 m) na stezi, med teki
1,5 minute pocitka, med serijama pa §
minut

pop.: 6 km dolg enakomeren tek*

* dolg enakomeren tek: to je tek v stanju funkcionalnega
ravnovesja, tj. z intenzivnostjo, ki e dopusca enakomerno
dihanje in sréni utrip in ne povzroci skokovitega kopic¢enja
mlecne kisline v miSicah

Poletje
Ned 1 uro in 15 minut dolg enakomeren tek
Pon dop.: 10 km dolg enakomeren tek
pop.: 10 km dolg enakomeren tek
Tor dop.: 8 km dolg enakomeren tek
pop.: 6 X 3 minute po travi s 3 minutami
pocitka
Sre dop.: 8 km dolg enakomeren tek
pop.: 50 minut fartleka
Cet dop.: 8 km dolg enakomeren tek
pop.: 6 km dolg enakomeren tek
Pet 8 km dolg enakomeren tek + stopnjevanja
Sob dop.: 12 x 400 m z 1 minuto pocitka med

teki
pop.: 8 km dolg enakomeren tek

Dave Sunderland je nekdanji nacionalni britanski
trener in trener britanskega olimpijskega mostva ter
mostva za SP. Trenutno je svetovalec nekaterih najbolj
obetavnih mladih britanskih atletov.

The Coach, st. 9, marec-april 2002

Kako izboljsati dosezke
v teku na 10 km

Trener Derek Parker opisuje razlicne enote treninga,
hitrosti teka in pocitke med ponavljanji, s katerimi svojim
tekacem pomaga napredovati v teku na 10 km.

V letih, kar treniram teka¢e mednarodne veljave,
sem ugotovil, da dosezke v teku na 10 km zelo
ucinkovito spodbujajo tri enote treninga, v katerih
treniramo tri razliCne vrste tempa.

Tempo nastopa v poloviénem maratonu uporab-
ljam za treniranje aerobne vzdrzZljivosti, tempo teka
na 10 km uporabljam kot trening za ocenjevanje
tekmovalnega tempa, tempo nastopa na 5 km pa
za treniranje hitrosti. Temelj celotnega programa
je naértovani rezultat v teku na 10 km. Ce npr. ho-
Cete doseci rezultat 33 minut in 20 sekund, je tem-
po treniranja za nastop na 10 km 80 s na 400 m
(25x400m v 80 s je 33:20). Ko izracunate povprec-
ni Cas, ki ga porabite za en 400-metrski krog, je
lahko izraCunati ustrezne Case tudi za druge razda-
lje v treningu teka na 10 km.

Tako bo tekac, ki zeli 10 km preteci v 33:20, meril
na Case 2:40, 4:00, 5:20, 6.40 in 10:00, ko bo tekel
na razdaljah 800, 1200, 1600, 2000 in 3000 m.
Skupna razdalja hitrih ponavljanj bi morala biti
enaka tekmovalni razdalji, tj. 10 km:

* 25x400 m

e 12x800m+ 1x400 m

e 6x1600m+ 1x400m

* 5x2000m

e 3x3000m+1x 1000 m

Ko treniramo v tempu nastopa na 10 km, ki je
priblizno 90-odstotno aeroben in 10-odstotno
anaeroben, morajo biti pocitki med intervali teka
kratki. Moji tekac¢i med njimi pocivajo takole: pri
400 m dolgih intervalih od 15 do 20 sekund, pri
800 m od 30 do 45 s, pri 1200 m od 45 do 60 s,
pri 1600 m od 60 d 80 s, pri 2000 m od 75 do 100
s in pri 3000 m od 105 do 150 sekund. Ceprav se
vam zdijo ti pocitki kratki, ne pozabite, da se vse
razdalje pri teku na 10 km zdruzZijo v eno samo -
brez pocitka!

Hitrost

Tekac na 10 km, ki trenira hitrost in torej tece v
tempu nastopa za 5 km, lahko enkrat na teden
naredi enega od naslednjih treningov:

e 12x400 m (pocCitek 20 do 30 s) + 1 x 200 m

* 6x 800 m (pocitek 45 do 60s) + 1 x 200 m

* 5x 1000 m (pocitek 60 do 75s) + 1 x 200 m

* 3x 1600 m (pocitek 90 do 120 s) + 1 x 200 m
e 2x2000 m (pocitek 120 do 180s) + 1 x 1000 m
Pri treniranju tempa na 5 km so pocitki daljsi, ker
je tempo hitrejsi in moramo ohranjati intenzivnost
ter hkrati poskrbeti za optimalno (ne maksimalno)
obremenitev tekaCevega organizma.

Ce v teku na 5 km $e niste tekmovali, si lahko po-
magate s preprosto pretvorbo tako, da od svojega
najboljSega ¢asa na 10 km odStejete po 5 sekund
za vsak krog. Ce torej 10 km pretecete v 33:20, je
vas$ povprecni ¢as na 1 krog 80 s. od tega odStejete
5 s ter dobite rezultat 75 s.

To je Cas, v katerem teCete kroge, ko trenirate tem-
po za 5 km, ustreza pa ¢asu 15:37.5 na celotni
razdalji. Isto formulo uporabite, ko boste racunali
tudi Case za druge razdalje.

Aerobna vzdrzljivost

Tedenski treningi v tempu poloviénega maratona,
s katerimi razvijamo aerobno vzdrzljivost, so na
razdaljah od 13 do 19 km. Ce torej “poloviénega”
tecete v okrog 90 minutah, boste za 13 do 19-kilo-
metrski tek porabili od 56 do 84 minut.
Treninge, kjer vadite tekmovalni tempo za 5, 10
in 21 km, dopolnjujte z razlicno dolgimi in ra-
zli¢no hitrimi teki v stanju funkcionalnega rav-
novesja. Hitro se pokazejo koristi enega samega
20-minutnega teka na teden s hitrostjo, ki je nekje
vmes med tekmovalno hitrostjo za tek na 5 in 10
km. To je trening za viSanje laktatnega praga.
Nikar ne pozabite na “terapevtske” teke in na
dneve pocitka. Omogocajo vam utrditi, kar ste
pridobili s treniranjem, pomagajo pri obnovi mis-
i¢nih vlaken, pri ponovnem polnjenju izérpanih
skladis¢ glikogena v miSicah in ohranjajo imun-
ski sistem zdrav ter sposoben za boj proti okuz-
bam.

Program

Pred nami je znacilen 14-dnevni mikrociklus tre-

niranja teka na 10 km:

Pon 12 x 800 m v tempu nastopa na 10 km,
pocitek traja od 30 do 45 sekund + 1 x
400 m
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Tor 20-minutni tek za izboljSanje laktatnega
praga (ogrevanje in iztekanje naj trajata
po 10 minut)

Sre 13 do 16 km v tempu polovi¢nega mara-
tona

Cet 12 x 400 m v tempu nastopa na 5 km,
pocitek traja 30 sekund + 1 x 200 m

Pet Pocitek ali 15 do 20 minut zelo lahkotne-
ga teka

Sob 16 do 19 km v tempu polovi¢nega mara-
tona

Ned 75 do 90 minut terapevtskega teka v
naravi

Pon 5 x 2000 m v tempu nastopa na 10 km,
pocitek traja 75 sekund

Tor 20 do 30 minut lahkotnega terapevtskega
teka

Sre 13 do 16 km v tempu polovi¢nega mara-
tona

Cet 5x 1000 m v tempu nastopa na 5 km,

pocitek traja 75 sekund
Pet Pocitek ali 15 do 20 minut poCasnega
terapevtskega teka

Sob 16 do 19 km v tempu polovi¢nega mara-
tona

Ned 75 do 90 minut terapevtskega teka
v naravi

Opisane enote treninga spreminjajte in ¢ase, razda-
lje, Stevilo ponavljanj in trajanje pocitkov prilaga-
jajte pripravljenosti in zrelosti svojih tekacev.

Kdorv se drzi teh osnovnih nacel in trenira odlo¢no
in razumno, bo zanesljivo napredoval v teku na 10 km.

Derek Parker je visji trener pri Britanski atletski zvezi.
Doslej je treniral Ze vec kot 100 skotskih mednarod-
no uveljavijenih atletov in prvakov v Sprintu, tekih cez
ovire ter srednjih in dolgih progah.

The Coach, st. 9, marec-april 2002

Najdimo ravnotezje
pri vodoravnih skokih

Dr. Philip Graham-Smith in profesor Adrian Lees sta
naredila pregled horizontalnih skokov v dveh delih,
kjer se predvsem ukvarjata z vprasanjem, kako ucink-
ovito skakalec izkoris¢a hitrost v zaletu.

Uradno izmerjena dolZina skoka v daljino ali tro-
skoka je rezultat treh poglavitnih dejavnikov: hit-
rosti, moci in tehnike. Ti dejavniki najbrz za niko-
gar niso veliko presenecenje, toda nacin, kako jih
zaznavate in kako okrog njih dolocate filozofijo
treniranja, se lahko od ¢loveka do ¢loveka moéno
razlikuje.

Vecina trenerjev daje prednost hitrosti. Ta naj bi
bila najpomembne;jsi dejavnik skakalCevega razvo-
ja. Zaletna hitrost in dolZina skoka sta res tesno
povezani. Ali to pomeni, da bi morali ves Cas stre-
meti k temu, da bi vas atlet na odrivno desko pri-
hajal vedno hitreje?

Cilja tega Clanka sta, da pregleda vpraSanje hitro-
sti na zaletiSCu in da poskrbi za strategijo, s katero
lahko ocenite, ali va§ varovanec uéinkovito izrab-
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Za boljSi rezultat je treba uglasiti mo¢, tehniko in
hitrost.

lja zaletno hitrost. Morda vas bo to napeljalo, da
ponovno premislite ali ocenite svoj pogled na hit-
rost zaleta in da omenjene tri dejavnike premislite
kot celoto in ne le vsakega zase.

Mnogi trenerji dobijo informacijo o zaletni hitro-
sti z uporabo fotoceliéne naprave na tekmovanjih,
npr. drZzavnih prvenstvih. Merilna vratca so na
razdaljah 11, 6 in 1 m pred odrivno desko, kar nam
omogoca, da povprecno hitrost merimo na razda-
lji 11-1 m. Nacin, kako interpretirate to informaci-
jo, je odvisen od vase filozofije. Ali vas samo za-
nima, kako je hitrost vasega varovanca primerljiva
s “Carobno” hitrostjo 9,5 m/s za zenske in 10,5 m/
s za moSke (podatka sta utemeljena na dosezkih
najboljSih skakalcev na svetu). Morda vas zanima,
ali sta vaSa skakalec in skakalka iz leta v leto hitrej-
Sa, toda ali ste kdaj pomislili, ali hitrost, ki sta jo
zmozZna razviti, uporabljata dovolj ué¢inkovito?

Ucinkovita hitrost

Na osnovi meritev hitrosti in uradnih dolZin sko-
kov vrste skakalcev, ki so jih spremljali vec let, se
zdi, da povecanje zaletne hitrosti pogosto privede
do poslabsanja dosezkov. Celo na isti tekmi je moc
pogosto videti, da je rezultat najhitrejSega zaleta
najkrajsi skok - v troskoku pogosto celo ponesre-
¢en skok. Ta opazanja lahko razlozZimo, Ce privza-
memo filozofijo uglaSenosti skakanja.
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Atlet lahko hitrost u¢inkovito izkoristi samo, ¢e jo
uglasi z dobro tehniko in zadostno mo¢jo, s pomo¢-
jo katerih nadzira sile, ki jih razvija pri odrivu. Te
dejavnike smo shematsko prikazali na s/iki 1. Tako

Slika 1 Kritiéne dolocilnice dosezka

npr. hitrejsi zalet poveca sile, ko se stopalo dotakne
odrivne deske (kar zahteva ve¢jo moc¢) in spreme-
ni ¢asovne parametre gibov od zadnjega koraka do
odriva (kar zahteva tehni¢ne izboljSave). Slaba
uglaSenost teh treh dejavnikov najverjetneje vpliva
na stisno silo, ki se razvije v skakalCevi odrivni nogi,
na ¢asovne parametre in ucinkovitost gibanja za-
masne noge, na potiskanje z noge in pretirano rota-
cijo ter slab nadzor nad gibanjem telesa nasploh.
Ko ugotavlja potrebe svojega varovanca, mora tre-
ner najprej oceniti, ali skakalec hitrost, ki jo razvije
v zaletu, uporablja u¢inkovito, tj. ali dosega daljave,
ki jih lahko glede na zaletno hitrost pricakuje. Pre-
ostali del tega Clanka razvija strategijo razlaganja
in ocenjevanja zaletne hitrosti vaSega skakalca in
konéno omogoca, da ugotovite, kak$ne so njegove
potrebe. Nekaj medsebojno delujo¢ih dejavnikov
hitrosti, mo¢i in tehnike si bomo bolj podrobno
ogledali v ¢lanku, ki bo izSel v eni od naslednjih
Stevilk Vrhunskega doseZka.

1z zaletne hitrosti (11 m - 1 m od odrivne deske)
in podatkov o uradni dolzini skokov, ki smo jih v
zadnjih desetih letih zbrali na britanskih mladin-
skih in seniorskih prvenstvih ter mitingih za Veli-
ko nagrado, smo dolo€ili regresijske enacbe za Zen-
ski in moski skok v daljino in troskok. To nam omo-
goca dolociti “povprecno” daljavo, ki naj bi jo atlet
dosegel pri doloéeni hitrosti zaleta in to predstav-
lja “srednja” €rta na sliki 2 (slika 2 je generiéni graf).
Po tekmovanju ali tehni¢nem treningu (¢e imate
dostop do opreme za merjenje hitrosti s fotocelico),
lahko grafi¢no prikazZete podatkovne tocke svojega

+ O atlet §t. 1
O atlet st. 2
W atlet §t. 3

srednja vrednost

‘ ;HD

varovanca. UpoStevajoc graficne prikaze treh skakal-
cev na sliki 2, skakalec/skakalka St. 2 skoci dlje, kot
je napovedano za njegovo/njeno hitrost. To pome-
ni, da so trije dejavniki, ki vplivajo na dosezek, zelo
dobro uglaSeni. Lahko bi rekli, da je atlet §t. 2 za
svojo zaletno hitrost prefinjeno uglasen.
Priporocila

Logi¢no je, da je prirastek daljine, ki jo lahko pri-
dobi skakalec brez nadaljnjega povecanja hitrosti
zaleta, omejen. Zato lahko atletu §t. 2 svetujemo,
naj svoja prizadevanja usmeri v poviSanje zaletne
hitrosti. Podatki govorijo tudi o tem, da hitrejsi za-
let morda ne bo takoj prinesel daljSih skokov - atlet
se bo moral prilagoditi na vecje sile in ¢asovno
usklajevanje gibov pri odrivu. Ni¢ nenavadnega ni,
da se dosezki v zacetku celo poslabsajo. To se zgodi
zato, ker skakalec Se iSCe “ravnotezje”. Vendar je
nujno, da atlet in trener vztrajata pri izboljSanju
hitrosti na zaletiS§¢u, nato pa se osredotocita na
mo¢ in tehni¢ne vidike.

Atlet §t. 1, katerega podatki se nahajajo okrog sred-
nje Crte, dosega daljave, ki bi jih priCakovali za nje-
govo/njeno zaletno hitrost. Zato lahko reCemo, da
so pri njem/njej trije dolo¢evalci dosezka “po-
vpre¢no uglaseni”. Ta polozaj na grafu pomeni, da
je Se prostor za “fino uglasevanje” preko izboljsa-
nja mo¢i in / ali tehnike. To bi moralo atletu omo-
gociti, da dosega vecje daljave z isto zaletno hit-
rostjo (zaradi Cesar so podatkovne tocke potisnje-
ne navpi¢no nad ¢rto +tHD (H=hitrost, D=daljina).
“Fina uglasitev” bi se morala zgoditi, preden si
atlet spet zaCne prizadevati, da bi poviSal zaletno
hitrost.

Specifi¢ne potrebe

Ce zelite oceniti, kaks$ne so specifi¢ne potrebe va-
§ih atletov, boste morali izmeriti njihovo maksimal-
no in eksplozivno mo¢. Izkus$nja je pokazala, da ce
bi se atlet $t. 2 osredoto€il na razvijanje zaletne
hitrosti preden “fino uglasi” vse tri glavne dejavni-
ke, ne bi napredoval v dolZini skoka, $e ve¢, rezul-
tat bi pogosto Se poslabsal.

Atlet §t. 3 pa je v zaletu hitrejsi tako od prvega kot
drugega, vendar te hitrosti ni sposoben pretvoriti
v vec¢jo daljavo skoka (podatki so zato pod ¢rto -
HD). Ocenili bi, da je uglasenost treh dejavnikov
rezultata pri njem podpovprec¢na in da mora razvi-
ti moc¢ in tehniko. Z znizanjem hitrosti zaleta bi
lahko kratkoro¢no dosegli, da bi na deski “iztrzil”
¢im vec.

Poudariti moram, da se ta ¢lanek nanaSa na hitrost
skakanja, ne na skakal¢evo maksimalno hitrost. S
tem nikakor ne mislim, da ne bi morali ves ¢as raz-
vijati tudi maksimalne hitrosti, ki jo lahko plodno
izkoristite kdaj pozneje. Ce nenehno tezimo k zvi-
Sevanju zaletne hitrosti, se rezultati radi poslabSa-
jo, Ce trije dejavniki doseZka niso primerno ugla-
Seni. Sporocilo je torej: spremljajte hitrost in razda-
ljo, in Ce z ve€jo hitrostjo ne povecujete tudi daljave
skoka, brzdajte zaletno hitrost, dokler spet ne do-
sezete ravnovesja.

The Coach, st. 10, maj-junij 2002
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PRESNOVA

Intenzivnost, pri kateri
izgorevajo mascobe:

ali boste z njo res najbolje
scvrli odvecno mast?

Vzdrzljivostni Sporti navadno povecujejo sposob-
nost miSic za presnavljanje mascob, toda masc¢oba
je malce snobovska pri svoji izbiri, kdaj vas bo oskr-
bovala z energijo, ki jo potrebujete za trening. Ko
npr. nastopate v teku na 10 km ali kolesarjenju na
40 km, ali ko poskusate kar najhitreje preplavati 2
km, mas¢oba noce prispevati kaj ve¢ kot le nezna-
ten obrok energije, ki jo potrebujete, da na vso mo¢
pretecete, prekolesarite ali preplavate omenjene
razdalje.

Pripravljenost mascob, da se med vadbo vcasih
presnavljajo hitro véasih pa zelo lenobno, je de-
lezna dokaj$nje pozornosti resnih in manj resno tre-
nirajoCih Sportnikov, Se posebej pa zanima ljudi, ki
z vadbo poskuSajo odvreci nekaj odvecnih kilogra-
mov masti in telesno sestavo spremeniti v prid
“pustega” misicnega tkiva. Ce bi bilo mogoce do-
lo¢iti intenzivnost vadbe, pri kateri oksidacija mas-
¢ob prispeva najvecji delez v skupno porabo ener-
gije, bi lahko selektivno trenirali s to intenzivnost-
jo in korenito spremenili sestavo svojega telesa.
Nedavno so raziskovalci iz Laboratorija za cloveske
dosezke na univerzi v Birminghamu poskusali na-
tanéno doloc€iti intenzivnost vadbe, pri kateri ¢lo-
vek z naprezanjem porabi najve¢ mascobe. Za
poskusne osebe so izbrali 18 cestnih kolesarjev, ki
so do tedaj trenirali najmanj tri leta. Povpre¢no so
bili stari 28 let, njihova povprecna maksimalna po-
raba kisika pa je bila 58,4 ml/kg/min.

Vsi so opravili postopno vedno zahtevnejsi preskus
do popolne iz¢érpanosti na cikloergometru; zaceli
s0 z obremenitvijo 95W, ki so jo na vsakih 5 minut
povecali Se za 35W. Ko je respiratorna izmenjava
(R) dosegla vrednost 1.0, so obremenitev za 35W
povecevali na vsake dve minuti, dokler niso popol-
noma omagali.

Respiratorna izmenjava (R) je razmerje med vo-
lumnom ogljikovega dvokisa, ki ga telo odda in
volumnom kisika, ki ga porabi (VCO,/ VO,). Upo-
rabimo ga lahko za ocenjevanje, do kakSne mere se
v telesu kot gorivo izrabljajo mas¢obe in ogljikovi
hidrati. R igra vlogo kazalca razgradnje mascob in
ogljikovih hidratov, kajti ti dve gorivi se moéno raz-
likujeta po koli€ini kisika, ki ga telo porabi in kolii-
ni ogljikovega dvokisa, ki ga proizvede pri njuni
oksidaciji.

Oksidacija mascob zahteva veliko vec kisika kot
oksidacija ogljikovih hidratov. Tako bo imenovalec
izraza VCO, / VO, vecje stevilo, ko je glavno gori-
vo mascoba, R pa bo zato manjsi. Ustrezno temu
bo imenovalec manjSe Stevilo, ¢e so glavno gorivo
ogljikovi hidrati, medtem ko bo R ve¢ji, ker izgo-
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revanje ogljikovih hidratov zahteva manj kisika. Ko
fiziologi izmerijo R okrog 0,70, ocenjujejo, da sto
odstotkov energije prispevajo mascobe; ko se R
ustali pri 1,00, so ogljikovi hidrati skoraj edini vir
energije. Ko je R=0,85 je presnova enako razdelje-
na med ogljikove hidrate in maséobe. Ce torej
Sportniku izmerimo R med naprezanjem, nam re-
zultat pove, koliko katerega goriva uporablja pri
vadbi.

Za vsakega kolesarja v birminghamski raziskavi so
zbrali podatke o postopno nara$¢ajoéem preskusu
do popolne izérpanosti in narisali “krivuljo” oksi-
dacije mascob glede na intenzivnost obremenitve.
S krivuljo so za vsakega doloc¢ili dve pomembni
spremenljivki:

1 Falmax - intenzivnost obremenitve, pri kateri
mascobe izgorevajo najbolj intenzivno

2. podrocje Fat, - razpon razlicnih intenzivnosti,
pri katerih oksidacija mascob ni bila nikoli za veé¢
kot 10% manjsa od Fat .

Ko so intenzivnosti narascale nad 40% VO2max, se
je postopno povecevala tudi oksidacija mascob in
je pri povprecni intenzivnosti 64% VO max doseg-
la Stevilko 0,6 g/minuti. Pri tej intenzivnosti so bili
neverjetni razponi, saj so nekateri posamezniki
Fat  dosegli ze pri 42% VO,max, medtem ko so
se morali drugi naprezati veliko bolj, nekdo kar z
intenzivnostjo 84% VO max! Fat__je ustrezal po-
vprecno 74% maksimalne sréne frekvence, a tudi
tu so bile precejSnje razlike: nekateri so Fat__do-
segli ze pri 54% maksimalne sréne frekvence, dru-
gi pa Sele pri 92%.

Obmocje maksimalnega kurjenja mascob (Fat__ )
so locirali med 55 do 72% VO,max oz. med 68 in
79% maksimalne sréne frekvence. Kot smo omeni-
li, se je izgorevanje masc¢ob mocéno poslabsalo, ko
so Sportniki delovali z intenzivnostjo nad Fat .
Pravzaprav se je izgorevanje mas¢ob prenehalo, ko
se je povprec¢na intenzivnosti zviSala na 89%
VO,max (malce manj, kot je intenzivnost nastopa
v teku na 10 km ali kolesarjenju na 40 km. Posa-
mezniki so se mo¢no razlikovali. Nekateri masc¢ob
niso vec kurili ze pri intenzivnosti 71% VO,max
(pri 84% maksimalne sréne frekvence), drugi pa so
jih kurili $e pri 99% VO, max (pri 98% maksimalne
sréne frekvence).

Mascoba se spros¢a med lazjim naprezanjem
Kot je mogoce sklepati po tej raziskavi, mas¢oba
najraje odpira vrata k svojim velikim energijskim
zalogam pri ni¢ kaj moénem naprezanju. Druge
raziskave tudi kaZejo, da ko plavate, kolesarite,
teCete, veslate ali teCete na smuceh z zmerno inten-
zivnostjo zgolj 50% VO,max (okrog 65% maksimal-
ne sréne frekvence), mascoba prispeva okrog po-
lovico kalorij, ki so nujne, da se tako gibljete pri-
blizno eno uro. Ce vadite dlje, postane mascoba se
bolj radodarna, saj po dveh urah enako intenzivne-
ga naprezanja prispeva 70% vse energije, po treh
urah pa Ze 80 ali celo ve¢ odstotkov.

Ker se mascoba prestrasi zelo intenzivnega napre-
zanja, lahko pa prispeva levji delez energije za manj
intenzivne napore, strokovnjaki svetujejo vade¢im
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in ljudem, ki si Zelijo izgubiti odve¢no mascobo, naj
trenirajo dokaj lahkotno. Priporocene ravni inten-
zivnosti - pogosto med 50 in 65% VO, max - pada-
jo v tako imenovano “cono izgorevanja mascob”,
(CiM), ki je zelo podobna birminghamskemu po-
drodju Fat, tj. intenzivnostim, pri katerih oksi-
dacija mascob ni nikoli manj§a od 90 odstotkov
maksimalne. CiM je na intenzivnostni skali neko-
liko nizje, a vseeno obsega vecino intenzivnosti
Fat .

CiM je resni¢no nezahtevna: 50-65% VO,max je
enako le 65-76% maksimalne sréne frekvence, to
pa je intenzivnost, ki jo ve€ina ljudi lahko doseze
Ze z malo bolj zivahno hojo. Za $portnika z maksi-
malno sréno frekvenco 200 je 65-76% od 130 do
152 utripov v minuti, kar je za veéino trenirajocih
zmeren “pogovorni” tempo.

Lepota cone izgorevanja mascob je v tem, da lah-
ko vsak, ki ima vsaj trohico miSic v nogah (in mor-
da tudi v rokah) in srce, ki $e kaze znamenja Zziv-
ljenja, lagodno zdrsne v tempo, pri katerem mas-
Cobe veselo izgorevajo, telo pa postaja vedno bolj
¢vrsto. Ljudje, ki so kondicijsko slabo pripravljeni,
spoznajo, da jim za izgubljanje barofnega videza
ni treba trenirati kot olimpijskim prvakom. Na dru-
gi strani Sportnega spektra pa tudi vrhunski §port-
niki, ki bi radi izgubili kilogram ali dva, z veseljem
pozdravijo zamisel, da to lahko doseZejo z lezernim
treningom.

Bilo bi lepo, ¢e bi bilo izgubljanje mascob in pri-
dobivanje ¢vrste podobe telesa res tako enostavno,
vendar je treba opozoriti, da so priporocila za vad-
bo v CiM ali celo podrodjuFat, , pogosto zmotna.
Pravzaprav lahko porabite veé kalorij - in pokurite
enako veliko mas¢ob - Ce trenirate nekoliko bolj
intenzivno kot z intenzivnostjo CiM, Poraba ve¢
kalorij je seveda lahko odli¢na stvar, pa Ceprav iz-
virajo iz zelo zaZelenih snovi, kot so ogljikovi hid-
rati in beljakovine. Dodatne kalorije, ki jih poku-
rite med zelo intenzivno vadbo, lahko v telesu ust-
varijo energijski primanjkljaj, ¢e kalorije, ki smo jih
zauzili, ne pokrijejo potreb, in telo zaéne “prebav-
ljati” samo sebe, tako da poseZe v notranje ener-
gijske rezerve. Ce je kaj pravice na tem svetu, bodo
rezerve, ki jih izbere, mascobe, in tako je skupna
poraba le-teh tistega dne vecja, kot e bi vadili lah-
kotneje, recimo v CiM.

OpiSimo specificen primer, kako so lahko treningi
v CiM neproduktivni: recimo, da boste 30 minut
vadili na kolesu, a ne veste, ali bi vadili z inten-
zivnostjo CiM - recimo pri 50% VO, max - ali
mocneje, recimo pri 75% VO,max oz. 84% maksi-
malne sréne frekvence. Ta intenzivnost je seveda
vecja od intenzivnosti CiM in podrocjaFat, , a za
veéino ljudi §e vedno dokaj lahko uresnicljiva.
Kateri trening je boljsi, ¢e Zelite kuriti masc¢obe?
Ce bi kolesarili z intenzivnostjo 50% VO, max, bi
mascobe prispevale povprecno okrog 50% energije
(mozne so individualne razlike, o katerih smo Ze
spregovorili). Ce pa bi potovali z intenzivnostjo
75% VO,max, bi mascobe prispevale samo 33% vse
potrebne energije. Zato se zdi, da je za izgorevanje
mascob pocasnejsi trening boljsi od hitrega.

Bistvena je skupna poraba energije

Vendar je tu manjsa teZava. “Lazji trening se zdi za
izgorevanje mascob koristnejsi samo e ne uposte-
vate celotnega Stevila kalorij, ki jih izgubite med
treningom,” pravi Jack Wilmore, ugledni fiziolog
z univerze v Austinu. V raziskavi, ki jo je opravil
skupaj z Davidom Costillom, je Wilmore ugotovil,
da kondicijsko zmerno dobro pripravljena oseba,
ki vadi z intenzivnostjo 50% VO,max, obicajno v
pol ure vadbe porabi okrog 220 kalorij. Toda ko
ista oseba vadi z intenzivnostjo 75% VO,max, v pol
ure porabi 330 kalorij.

Seveda 50% od 220 kalorij in 33% od 330 kalorij
da isto Stevilko kalorij, ki jih prispevajo mascobe,
tj. 110. Z drugimi besedami povedano, trening v
coni izgorevanja mascob in zunaj nje (intenzivnejsi
trening) presnavljata enako Stevilo kalorij, vendar
intenzivnejSa enota treninga povecuje moznost, da
si nakopljemo vec€ji dnevni energijski primanjkljaj,
kar telo prisili, da rutinsko presnovo zadovolji s
tem, da poseZe v zaloge mascobe.

Celo Ce bi iznasli nacin, da bi s treniranjem v CiM
pokurili ve¢ mascob, ni gotovo, da bi vam taka vad-
ba na dolgi rok glede porabe mas¢ob oz. hujSanja
zagotovila boljSe rezultate. Recimo, da ste odkrili
nacin treniranja, pri katerem mascobe prispevajo
vse kalorije. Teoreti¢no bi vsak tak trening s telesa
odstranil lep koS¢ek masti.

Toda ¢e bi mas¢obe tudi placevale ves racun, ne bi
porabljali ogljikovih hidratov (glikogena), in tako
bi bile miSice nasih nog ves ¢as napolnjene z gliko-
genom (Ce bi nasa prehrana vsebovala normalno
koli¢ino OH). Vsaki¢, ko bi jedli, bi se ogljikovi
hidrati naSega obroka skozi stene tankega Crevesa
preselili v krvni obtok, kri pa bi jih prenesla v mi-
Sice. MiSiCne celice bi morale tedaj reci, “Ne, hva-
la, ogljikovih hidratov ne potrebujemo vec, ker smo
do vrha napolnjene z njimi.” PreseZni ogljikovi
hidrati bi se tedaj spremenil v - uganili ste - masco-
bo.

Vendar je ena poteza treninga v coni izgorevanja
mascob nekaterim §portnikom Se posebej viec: ker
taka vadba ni intenzivna, lahko traja dokaj dolgo
in tako kljub §ibki minutni porabi energije dolgo-
trajnost obremenitve (celo ve¢ ur) poskrbi za
ogromno konéno porabo kalorij. Sportnik, ki je 1
uro sposoben vaditi z intenzivnostjo 75% VO, max,
lahko brez posebnih tezav 2 uri vadi z intenzivnost-
jo 50% VO,max. V prvem primeru porabi 660 ka-
lorij, v drugem pa kar 880. S tega gledisca je tre-
niranje v coni izgorevanja mascob privlaéno - za
ljudi, ki imajo dovolj Casa.

Razpoka v tej logiki pa je, da lahko ¢lovek, ki po 1
uri ne more ve¢ delovati z intenzivnostjo 75%
VO,max, preprosto zmanjs$a intenzivnost na 50 ali
celo 60% VO.max in z vadbo nadaljuje. Samo na-

daljnjih 30 miznut z intenzivnostjo 50% VO,max mu
zagotovi tolik§no porabo kalorij v 90 minutah, kot
bi mu jo zagotovila vadba v CiM v 120 minutah.

Vecini trenirajocih kroni¢no primanjkuje ¢asa, zato
radi razmisljajo o bolj intenzivni in kratkotrajnejsi
vadbi. Kdor nima ¢asa, nima nobenega razloga, da
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bi tekel v CiM, razen e ga telo dobesedno ne pro-
si za lahkoten trening. Ce je vas splo$ni cilj vitkost,
je seveda najboljsi nacin, da kurite kalorije. Najbolj-
§i nacin za hujSanje je, da izgubite malo ve¢ kalo-
rij, kot jih zauzijete, in tako neravnovesje ohranjate
dlje ¢asa. Zmerno povecanje treniranja - tako, da
redni trening naredite nekoliko bolj intenziven, da
malce podaljSate teke ali / in jih pospesite - je bo-
1j$i nac¢in za doseganje istega cilja, kot ¢e se “go-
stite” s pocasno vadbo v coni izgorevanja mascob,
ki je tudi ¢asovno potratna.

Kaj pa tisti, za katere je videti, da so slabi presnav-
ljalci mascob in svoje telo mimogrede oblazinijo z
njimi, in imajo tezave s hujSanjem, pa Ceprav jedo
manj? Ali jim ne bi bilo treba predpisati posebne-
ga treninga, s katerim bi na svoj mas¢obni ogenj
nalozili Se ve€ polen? Brez testiranja, kakr§nega so
opravili birminghamski znanstveniki, bi bilo posa-
mezniku zelo teZzko predpisati specificno intenziv-
nost vadbe za kar najveéjo porabo mascob. Kot
smo ze omenili, nekateri dosezejo Fat  pri 847%
VO,max, medtem ko se drugim to zgod1 7e prid2%
VOzmax. Zato birminghamski znanstveniki pri-
znavajo, da njihovih spoznanj najbrz ne smemo
uporabljati kot formule za vse posameznike. Zelo
dolgotrajne enote vadbe, ki trajajo dlje od 90 minut,
povecujejo sposobnost vecine Sportnikov, da pre-
snavljajo mascobe, to jih lahko pripravi do precej
nenavadnih ukrepov. Tako npr. tekmovalci v naj-
daljSem triatlonu in maratonci v prepricanju, da
bodo mas¢obe med njihovim nastopom prispeva-
le odlo¢ilno energijo, opravijo dolgotrajen trening,
ne da bi med naprezanjem uzivali kaj drugega kot
Cisto vodo. Energijske pijace tedaj zavracajo, ker
menijo, da bodo tako spodbudili telo, naj izrablja
samo mascobe. Pozabljajo pa, da se pred pravo
tekmo redno napolnijo z ogljikovimi hidrati, saj
nekaj ur pred nastopom pojedo mocan ogljiko-
hidratni obrok. S tem korenito zmanjSajo izgore-
vanje mascob na tekmi. Ti Sportniki bi jo odnesli
veliko bolje, ¢e bi med dolgotrajnimi treningi pili
§portne (energijske) pijace. Ceprav bi z njimi neko-
liko zadusili oksidacijo mascob, bi najbrz kakovost
svojih dolgih tekov precej poboljsali in se tako tudi
specificno pripravili na nastop, med katerim pa
gotovo uporabljajo §portne napitke.

Se en madez je, ki treniranju v coni izgorevanja
mascob prav tako vzame nekaj bleska: Maksimal-
no izgorevanje mascob Fat  ni odvisno samo od
tega, koliko ogljikovih hidratov j je pred tekmo ne-
kdo zauzil, ampak tudi od tega, kako dobro je pri-
pravljen. V eni od raziskav so opazili, da so dobro
trenirane osebe maksimalno izgorevanje dosegle Ze
z intenzivnostjo 40% VO, max, medtem ko se je pri
netreniranih to zgodilo Sele pri 59% VO,max. Za
osebo, ki postopno napreduje, je torej zelo verjet-
no Fat v razlicnih Casih sezone razlicen, zato je
Se toliko tezZje predpisati toCen recept.

Sicer pa to za Sportnika, ki Zeli izgubiti mascobno
tkivo, ni resni¢na teZava. Kot smo Ze poudarili,
lahko z vadbo v coni izgorevanja mascob porabi-
mo skupno manj mascob, kot ¢e vadimo bolj inten-
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zivno. Z lahkotnejSim naprezanjem v CiM pokuri-
mo precej manj kalorij. Da bi izgubili mascobo,
nam ni treba postati specialist za Fat__, samo
skrbeti moramo za to, da kalorije rabimo razumno
in trajno.

Owen Anderson, Peak Performance st. 164,
maj 2002

ZGOSCENO ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Prepojenost organizma
z vodo doloca, kako se
gibljemo

Solera, A., Salazar, W. & Passe, D. (1999). Vpllv
dehidracije in rehidracije na kognitivne procese.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 31(5)

23 naklju¢no izbranih oseb je sodelovalo v treh 90
minut trajajoCih poskusih, od katerih so vsakega
opravili v drugem dnevu: najprej v kontrolnih/nor-
malnih razmerah, nato na kolesu z intenzivnostjo
70% maksimalne frekvence srénega utripa brez
rehidracije in kon¢no na kolesu z enako intenziv-
nostjo, vendar ob rehidraciji s pijaco Gatorade.
Okoljska vlaga je bila 100%, temperatura pa 28°C.
Na razli¢nih to¢kah poskusa (na samem zacetku,
po 30, 60 in 90 minutah) so naredili ve¢ kogni-
tivnih testov in testov motori¢nega nadzora. Dehi-
drirane osebe so povprecno izgubile po 1,78% te-
lesne teze.

Reakcijski Cas se je izboljSeval s trajanjem vadbe.
Hitrost reakcije je bila pri osebah, dobro prepo-
jenih z vodo, znatno viSja kot pri dehidriranih. V
testih spomina in vidnega zaznavanja ni bilo raz-
lik.

Sklep za prakso: Sportnikovo obvladovanje gibanja
je odvisno od stanja prepojenosti njegovega orga-
nizma z vodo. Ce je telo izsuseno, se poslabsata
reakcija in nadzor nad gibanjem.

Kreatin ne povzroca krcev
in ne izboljSuje anaerobnih
dosezkov

MecArthur, P. D., Webster, M. J., Boyd, J. C., May, R.
A., Eschbach, L. C., Eimer, A. J., Angelopoulos, T. J.,
Zoeller, R. F., & Krebs, G. V. (1999). “Jemanje krea-
tina in akutna dehidracija.” Medicine and Science in
Sports nad Exercise, 31(5)

Razne raziskave porocajo, da uZivalci kreatina slab-
Se prenasajo vro€ino, zaradi Cesar jih pogosteje
napadajo miSi¢ni kr¢i, pa tudi resnejSe poSkodbe,
npr. natrgane ali strgane miSice. Raziskava je pre-
ucevala vpliv jemanja kreatina in akutne dehi-
dracije na volumen plazme, elektrolitsko in rud-
ninsko ravnovesje in anaerobno delovno sposob-
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nost. Osem oseb je pet dni zapored jemalo po 20
g kreatina na dan, sedem pa jih je uZivalo placebo.
Po tistem so se lotili dveh zaporednih 80-minutnih
postopkov za izsuSitev organizma, zaradi Cesar se
je njihova telesna masa v povprecju znizala za 1,5
in 3%.

V petih dnevih, ko je trajal poskus, se je poskusnim
osebam v obeh skupinah telesna masa zvecala sko-
raj popolnoma enako. Med njimi ni bilo omembe
vrednih razlik niti kar zadeva sestavo telesa, volu-
men plazme, elektrolite v krvi, rudnine, gostoto te-
lesnih teko¢in, anaerobno maksimalno moc¢, skup-
no delo ali indeks utrujenosti. Pri obeh skupinah
se je volumen plazme moéno zmanjsal.

Pet dni jemanja kreatina ni negativno vplivalo na
volumen plazme ali elektrolitsko in mineralno rav-
novesje v krvi. Dodajanje kreatina normalni prehra-
ni osebam tudi ni pomagalo pri veckratnih inten-
zivnih kratkotrajnih anaerobnih obremenitvah.
Sklep za prakso: Petdnevno jemanje kreatina ne
vpliva na volumen plazme, elektrolitsko/rudninsko
ravnovesje v krvi in tudi ne izboljSa anaerobnih
dosezkov.

Z. ohlajanjem pesa
maksimalna mo¢

Comeau, M. J. & Potteiger, J. A. (1999). “Vpliv ohla-
Jjanja celotnega telesa na razvijanje sile misic, ki
potekajo po prednjem in zadnjem delu stegen.” Med-
icine and Science in Sports and Exercise, 31(5)

V tej raziskavi so preucevali vpliv ohladitve celot-
nega telesa na razvijanje sile miSic iztegovalk (po-
tekajo po prednjem delu stegna) in upogibalk (po-
tekajo po zadnjem delu stegna) kolena. Deset
moskih je naredilo dve seriji desetih maksimalnih
izokineti¢nih (izokinetiCen pomeni, da je hitrost
gibanja v celotnem razponu giba ves ¢as enaka)
naprezanj. Med serijami so se 40 minut ohlajali pri
20, 15, 10 ali 5°C.

Moc¢ obojih miSic (iztegovalk in upogibalk) se je
znatno (za 5%) zmanjsala, ko so se osebe ohlajale
pri 10 in 5°C.

Sklep za prakso: V hudem mrazu ali potem, ko se
telo ohladi, izgubimo do 5% maksimalne moc¢i.

Tekmovanje na veliki
nadmorski viSini ni nevarnejse
od tekmovanja na obicajni n.v.

ali ob morju

Roi, G. S., Giacometti, M., Banfi, G., Zaccaria, M.,
Gritti, I. & Von Duvillard, S. P. (1999). “Tekaska tek-

movanja na veliki nadmorski visini: Ali so varna?”

Medicine and Science in Sports and Exercise, 31(5)

1442 tekacev je od leta 1991 nastopalo na 36 tek-
movanjih na nadmorskih vi§inah med 2000 in 5200
m. Pregledali so jih zdravniki in naredili preiskave

krvi. Tekmovalci so bili zdravi, prilagojeni na veli-
ko nadmorsko vi§ino, dobro trenirani in brez pred-
hodnih zdravstvenih teZav, ki bi bile povezane z
veliko nadmorsko viSino.

Tekmovanje na veliki nadmorski viSini je povzroci-
lo nekaj prehodnih fiziolo§kih sprememb, a ve€ina
je bila podobna tistim, ki se pojavljajo tudi pri tek-
movanjih na obicajni/zmerni nadmorski viSini.
Sklep za prakso: Ce so $portniki dobro trenirani,
prilagojeni na veliko nadmorsko vis§ino in ¢e jih
medicinsko nadzirajo, tekmovanje v takih razme-
rah ne predstavlja bistveno vecjega tveganja od tek-
movanja v niZinah.

Rushall, B. S, Coaching Science
Abstracts, Sports Science Associates 2001

VZDRZLJIVOSTNI
DOSEZKI

Konvencionalni trening
vzdrzljivostnih disciplin
je mrtev: kar Steje,

je anaerobna mo¢

Pred seboj imamo 100 vzdrzljivostnih tekacev.
Radi bi vedeli, kateri bodo v teku na 5 km med naj-
boljSimi. Kako bi se lahko na enostaven in hiter
nacin dokopali do tega podatka? Pravzaprav je
hkrati najbolj preprosto in uc¢inkovito, ¢e jim izme-
rimo dosezke v §printu na 20 m. Tekaci z najbolj-
§imi Casi v tem preskusu bi bili najboljsi tudi v teku
na 5000 m.

In Ceprav se zdi ta zveza skrajno nelogi¢na - Sprint
na 20 m je namre¢ popolnoma anaerobna “disci-
plina”, medtem ko je tek na 5 km preskus aerobne
moci, je test na 20 m vendarle presenetljivo tocen
napovedovalec rezultatov na 250-krat daljsi razda-
lji. To je dokazala raziskava, ki so jo naredili fin-
ski znanstveniki z Raziskovalnega instituta za olim-
pijske Sporte v Jyvaskyli pod vodstvom svetovno
znanega raziskovalca Heikkija Ruska. Poskus so
naredili s 17 tekaci na 5 km, ki so v tej disciplini
dosegali zelo podobne rezultate. Zveza med hitrost-
jo teka na 20 m in 5 km je bila zelo moc¢na, celo
mocnejsa od zveze med VO,max in dosezkom na
5 km, ¢eprav je bila hitrost teka na 20 m (8,15 m/
s) kar za 76% visja od hitrosti teka na 5000 m. Tek
na 20 m je rezultat na 5 km napovedoval skoraj
tako dobro kot gospodarnost teka.

Ali bi se lahko zgodilo, da je ugotovljena zveza le
nakljuéna? Ce ste nagnjeni k tak§nemu razmislja-
nju, upostevajte Se neko povsem novo raziskavo z
univerze v Nebraski, v kateri so Kris Berg in nje-
govi sodelavci pokazali, da je mogoce rezultate v
teku na 10 km zelo natanéno napovedovati Se z
dvema dodatnima “anaerobnima” podatkoma -
rezultatom v teku na 300 m in z razdaljo, ki jo mer-
jenci dosezZejo v testu zaporednih skokov. Poleg
tega so odkrili dokaj$njo korelacijo med rezultatom
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v teku na 10 km, Sprintom na 50 m in navpi¢nim
skokom. Zakaj so anaerobne sposobnosti tako
mocno povezane s tako reko¢ popolnoma aerobn-
imi disciplinami?

Da bi razumeli, kaj se v resnici dogaja, si podrob-
neje oglejmo v Nebraski narejeno raziskavo. V tem
ocarljivem delu so raziskovalci preucili 36 tekacev
in tekacic (20 moskih, 16 zensk), katerih rezultati
v teku na 10 km so segali od 32:36 do 56:24). Ose-
be, ki so bile stare od 19 do 35 let, so na teden
povprecno pretekle po 50 km in so pred raziskavo
najmanj pol leta trenirale po petkrat na teden.
Devetnajst jih je tako ali drugace treniralo tudi
mo¢, v ¢asu, ko je potekala raziskava, pa se jih je
27 pripravljalo na maratonski nastop.

Berg je nadvse modro vse tekace preskusil tudi v
Sprintu na 50 m: kajti vsa energija, ki jo tekac po-
trebuje za to razdaljo, je anaerobna. Energijo za tek
na 50 m daje “fosfageni sistem” (prihaja od ade-
nozin trifosfata /ATP/, ki se nahaja v miSi¢nih ce-
licah, in visokoenergetskih fosfatov, ki jih kreatin
fosfat podari adenozin trifosfatu, da nastane ATP).
Za ta proces ni potrebna niti molekula kisika, zato
je Sprint na 50 m zelo primeren anaerobni test.
Tudi druga razdalja, tek na 300 m, je bil dobro iz-
bran preskus: tek na vso mo¢ na 300 m le neznat-
no obremenjuje aerobni sistem, zato pa v priblizno
10 sekundah iz¢rpa fosfageni sistem in se nato sko-
raj izkljuéno zanasa na glikolizo, tj. od kisika neod-
visen sistem, ki uporabno energijo pridobi z razpa-
dom glukoze v piruvat in laktat.

Vsi merjenci so se preskusili tudi v navpiénem sko-
ku. Skakali so dvakrat, in sicer prvi¢ tako, da so
zacCeli z vzravnanimi nogami, se spustili v rahel
pocep in takoj odsko¢ili, drugi¢ pa so odskocili na-
vzgor iz statiénega poloZaja s pokréenimi koleni.
Pri tem testu so uporabljali instrument Vertec.
Najprej so izmerili, kako visoko lahko vsak poseze
z roko, ne da bi od tal dvignil pete, potem pa Se
dosezni skok in izracunali razliko med obema.
Pri skoku navpik s poprejsnjim nihajem v poep so
stali ob napravi, se naglo spustili v napol ¢epec
poloZaj in takoj ¢im bolj eksplozivno odsko¢ili
navzgor ter z roko poskusali poseci ¢im visje. Pri
“staticnem” skoku so pocepnili do kota 90° v ko-
lenih, za 3 sekunde obmirovali in iz tega poloZaja
poskusali ¢im visje poseci z roko.

Energijsko varcne elasti¢ne reakcije

Razlika med viSino dosega enega in drugega sko-
ka je mera elasticnosti miSic. Pri skoku s poprej-
$njim gibanjem v nasprotno smer (v napol ¢epec
polozaj) “prozenje” misic, ki so se na hitro razteg-
nile, poskrbi za znatno koli¢ino sile, ki je potreb-
na za navpicni skok, ne da bi s tem neposredno po-
segali v zaloge kemiéne energije v miSicah. Za skok
iz statiénega poloZaja s pravim kotom v kolenu pa
kemicna energija poskrbi za energijsko bolj potrat-
no aktivno kréenje odrivnih miSic, ki so prisiljene
delati iz “stojeCega” starta. Kot bi pricakovali, lah-
ko Sportniki, katerih miSice veliko dela proizvede-
jo z energijsko varénimi elasti¢nimi reakcijami,
tecejo (ali kolesarijo, plavajo, veslajo ali teCejo na
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smuceh) zelo uinkovito, tj. za dolo¢eno hitrost
porabijo manjsi odstotek razpoloZljive energije.
Taki §portniki ugotavljajo, da lahko specifi¢ne hit-
rosti gibanja prenasajo laZje kot Sportniki, katerih
miSice imajo slabSe razvite elasti¢ne lastnosti.
Zadnji preskus anaerobne sposobnosti -test sko-
kov z noge na nogo - se je zaCel iz stoje€ega polo-
7Zaja, iz katerega so naredili tri zaporedne skoke z
noge na nogo s sonoznim doskokom. Pravzaprav
je bil to preskus v troskoku z mesta. DolZino sko-
kov so izmerili od prstov obeh nog na odrivnem
mestu do odtisa zadnje pete v pesku.

Vse opisane preskuse je mogoce izvesti na terenu.
Vsi so tako imenovani gibi zaprte kinetine verige.
Stiri od petih anaerobnih testov (Sprint na 50 m,
oba navpic¢na skoka in troskok z mesta) so v na-
kljuénem vrstnem redu naredili v istem dnevu; ker
je tek na 300 m najbolj izErpavajo¢, je bil na vrsti
vedno zadnji. Pred testom so se Sportniki 10 minut
ogrevali in raztezali.

Ceprav so bile zveze med rezultatom v teku na 10
km in 50-metrskim $printom, obema navpi¢nima
skokoma in odstotkom telesnega mascevja precej-
$nje, pa sta bila dva najboljSa napovedovalca do-
sezkov v teku na 10 km rezultata v troskoku z me-
sta in teku na 300 m. Se posebej zanimivo je bilo,
da je pri vseh 36 osebah troskok z mesta ponazarjal
kar 74% razlik v rezultatih teka na 10 km. UposSte-
vanje rezultata v teku na 300 m je Se malce poma-
galo - pojasnjena varianca se je povecala na 78%.
Ce povemo drugace, je ena sama “anaerobna”
sposobnost - dolZina troskoka z mesta - pojasni-
la okrog tri Cetrt razlikovanja v dosezkih te dokaj
velike skupine tekacev na 10 km. Tudi v drugih
raziskavah se je pokazalo, da aerobne spremen-
liivke, kot so VO,max, laktatni prag in gospodar-
nost teka manj vplivajo na aerobne dosezke, kot
smo pricakovali doslej. Dva izrazito anaerobna
dosezka, rezultat v troskoku z mesta in v §printu na
300 m, sta pojasnila skoraj §tiri petine razlik v re-
zultatih na 10 km, kar je tudi bolje, kot sta se v ne-
katerih dosedanjih raziskavah odrezali dve klasic-
ni aerobni spremenljivki.

To zvezo pojasnjujejo temeljni razlogi, ki jih bomo
pojasnili v naslednjih vrsticah. Poudariti moramo,
da je lepo Stevilo drugih raziskav prav tako ugotovi-
lo mo¢no zvezo med ocitnima “nasprotjema”. V
Ruskovi raziskavi, ki je uspesnost v teku na 5 km
napovedovala glede na rezultate v §printu na 20 m,
je uspesnost napovedovala Se ena hitrostna lastnost
- Rusko jo je imenoval V,, . - maksimalna hitrost,
ki jo je tekac lahko dosegel v seriji progresivno
vedno zahtevnejSih anaerobnih $printov. Med nje-
govimi napornimi testi V,, .. so tekaci (na tekoci
preprogi z naklonom S§tirih stopinj) v zacetku tekli
20 sekund s hitrostjo 3,71 m/s; po 100 sekundah
pocitka so naslednjih 20 sekund tekli s hitrostjo
4,06 m/s.

Ta vzorec izmeni¢nih 20-sekundnih obremenitev in
100-sekundnih pocitkov se je nadaljeval do popol-
ne iz€rpanosti, vendar tako, da je bil vsak nasledn-
ji tek za 0,35 m/s hitrejSi od prejSnjega. Srednja
hitrost v tocki, ko so morali merjenci zaradi popol-
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ne iz€rpanosti testiranje koncati, je bila 6,75 m/s
ali tempo 2 min 32 sekund na 1000 m. Finski tekaci
torej niso bili od muh. Seveda pa so bile te hitrosti
veliko nizje od hitrosti teka na 20 m (kjer je bila
8,15 m/s srednja hitrost), ki so jih delali na stezi s
“svezimi” nogami na zelo kratki razdalji.

Kot smo Ze omenili, je kon¢na hitrost testa VM ART
zelo natan¢no napovedovala dosezke v teku na 5
km. Tako kot $print na 20 m jih je napovedovala
veliko bolje kot VO, max in - v nasprotju z 20 m -
celo bolje kot gospodarnost teka.

Izsledki Ruska in Berga se ujemajo z izsledki zna-
menitega juznoafriSkega fiziologa Tima Noakesa,
ki je ta plaz sproZil Ze z elegantno raziskavo, objav-
ljeno leta 1988. V njej so se vzdrzljivostni dosezki
zmogli dosecCi pri teku po tekoci preprogi. Tisti, ki
so vtem testu dosegli najviSje hitrosti, so imeli tudi
najboljSe osebne rekorde v vzdrzljivostnih discipli-
nah. Podobno kot v Ruskovi raziskavi je tudi tu naj-
vecja hitrost teka bolje napovedovala rezultate v
tekih na srednje/dolge proge kot VO,max in veli-
ko bolje kot gospodarnost teka.

In kot da to Se ni bilo dovolj, so v popolnoma dru-
gi raziskavi odkrili moéno zvezo med rezultati
§printa na 50 m in rezultati v teku na 10 km. Po-
leg tega so Ronald Bulbulian in njegovi sodelavci
ugotovili, da 58% razlik v dosezkih dobro treniranih
tekacev v teku na 8 km lahko razlozimo z anaerob-
nimi sposobnostmi.

Naucite se podaljsati trajanje
obremenitve do popolne iz¢rpanosti

V Se eni Studiji je fiziolog Dave Costill z druzab-
nikom Joejem Houmardom natanéno preudil fi-
zioloske lastnosti desetih tekacev, ki so na teden
pretekli okrog 80 km in na 5 km dosegli povprecen
¢as 16:43. Ceprav od kisika odvisne kemiéne reak-
cije proizvedejo okrog 93% energije, ki jo potrebuje
tekac na 5 km, se je izkazalo, da je VO,max slaba
napovedovalka dosezkov v tej skupini dobrih teka-
Cev. Najbolje sta rezultate napovedovali dve spre-
menljivki, in sicer anaerobna moc in trajanje obre-
menitve do iz¢rpanosti.

Anaerobno mo¢ so tekaCem izmerili s kratkimi
$printi in vertikalnim skokom. Trajanje obreme-
nitve do izérpanosti so izraunali takole: uro so
sprozili, ko je vsak tekac zacel teCi po ravni tekoci
preprogi z intenzivnostjo 85% VO, max, kar se do-
gaja pri okrog 92% maksimalne sréne frekvence.
Potem so naklon tekoCe preproge na vsaki 2 minuti
dvignili za 3 odstotke. Uro so ustavili, ko teka¢ ni
mogel ve¢ nadaljevati. Trajanje obremenitve do
popolne izérpanosti je bil preprosto Cas, ki ga je
tekac uspel prebiti na tekoci preprogi. Predstavljal
je sposobnost prenasanja zelo intenzivnega in od-
locno anaerobnega teka. Ta Studija se po izsledkih
z drugimi podobnimi ujema po tem, da so ANA-
EROBNI dejavniki pri doloanju uspesnosti v mak-
simalni AEROBNI preizkus$nji odigrali pomemb-
nejSo vlogo kot aerobni.

Temeljnih mehanizmov, ki tvorijo podlago zveze
med izstopajo€imi anaerobnimi lastnostmi in iz-

jemnimi vzdrzljivostnimi doseZzki, ni tezko dojeti.
Tako kot posamezniki z zelo veliko maksimalno
porabo kisika (VO,max) navadno premagujejo
tiste, katerih aerobna moc je §ibka, tudi vzdrzlji-
vostni tekaCi z visoko maksimalno hitrostjo teka
premagujejo druge, ki so v tej sposobnosti slabsi od
njih. Ce je maksimalna hitrost teka vzdrzljivost-
nega tekaCa 8 m/s, hitrost njegovega tekmeca pa
6,8 m/s, se lahko vpraSate, kateri od njiju ima ve¢
moznosti, da bo 5 km pretekel v ¢asu 15 minut (s
hitrostjo 5,56 m/s). Za prvega bi tempo 15 min./5
km pomenil 70% njegove maksimalne hitrosti, za
drugega pa 82%.

Ostanimo $e pri Stevilkah. Ce je vasa maksimalna
hitrost 8,15 m/s, bi hitrost v teku na 5 km 4,63 m/
s (za rezultat 18 minut) predstavljala samo 57%
maksimalne hitrosti teka. Po drugi strani pa mak-
simalna hitrost 7 m/s za omenjeni rezultat zahteva
tek s 66-odstotno hitrostjo, zato bi tak tempo tekac
¢util kot veliko tezji. Ce je vasa maksimalna hitrost
visoka, je zelo verjetno, da boste lazje kos zgornje-
mu koncu tekmovalnih hitrosti v tekih na 5 in 10
km, pa tudi v poloviénem in celem maratonu. Si-
cer pa sposobnost za hiter tek Ze imate, zato je vasa
glavna naloga, da se naucite trenirati tako, da boste
kar se da podaljsali trajanje vztrajanja v hitrem tem-
pu teka.

Poleg maksimalne hitrosti bi morale tudi druge
anaerobne lastnosti mo¢no vplivati na vzdrzZljivost-
ni dosezek. Pomislite npr. na Ruskove teste VM ARTY
pri katerih so tekaci do iz¢érpanosti tekli po 20
sekund z vmesnimi 100-sekundnimi pocitki po
tekoCi preprogi z naklonom 4 stopinj in je hitrost
iz teka v tek narascala od 3,71 m/s do (pri najbo-
1jSih) 7,20 m/s (tempo 2:19/km). Tekacéi z najbo-
1jsim V,, .. ne le, da hitro teCejo, ampak se njihove
noge pri zelo intenzivnem dolgotrajnem teku tudi
pozneje utrudijo. Ta sposobnost je odvisna od
“puferskih” sposobnosti miSi¢nih celic, kar pome-
ni, da laZje prenasajo kislost, ki naras¢a z vedno
vecjo intenzivnostjo miSicnega dela, in od sposob-
nosti miSic, da odpravljajo soli mle¢ne kisline ter
jih pretvarjajo v uporabno energijo. Te lastnosti ne
jamcijo le velikih anaerobnih sposobnosti, ampak
tudi prvovrstne dosezke v zahtevnih aerobnih dis-
ciplinah.

Na temelju svojih laboratorijskih raziskav je Tim
Noakes prepric¢an, da je lastnost, ki jo je imenoval
miSicna kontraktilnost, kréljivost miSice, tj. mera
hitrosti in sile kréenja miSic, zelo pomembna tudi
za uspesno nastopanje v vzdrzZljivostnih discipli-
nah. Poudaril je, da lahko atleti z izvrstno miSi¢no
kréljivostjo med intenzivnimi naprezanji prenasa-
jo velike obremenitve in je tudi njihova poraba Kisi-
ka pri tem velika. Ce so sposobni delovati pri rela-
tivno vi§ji VO, max in vVO,max, bi morali biti spo-
sobni izzvati boljSe prilagoditve kljuénih spremen-
ljivk kot tisti, ki tega ne zmorejo. Z drugimi be-
sedami povedano, “anaerobna lastnost” - miSicna
kréljivost ali eksplozivna mo¢ - lahko privede do
vecjih aerobnih prilagoditev. Mimogrede, izjemna
kréljivost tekacu omogoca tudi, da lahko dlje ¢asa
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trenira pri vi§jem odstotku svoje maksimalne hit-
rosti, kar bi bilo lahko izvrsten nacin za opti-
miziranje najpomembnejSe spremenljivke vrhun-
skih dosezkov v tekih na daljSe proge. Izjemna
kréljivostna sposobnost miSic se kazZe tudi v boljSih
rezultatih troskoka z mesta, to pa je spremenljiv-
ka, za katero je Berg ugotovil, da zelo dobro na-
poveduje rezultate v tekih na 10 km.

Kdor s stopali hitro udarja ob tla,
je hiter tekac

Z nekoliko drugaénim pristopom Heikki Rusko
dokazuje, da so ZivénomiSi¢ne lastnosti bistveno
pomembne za uspeh v vzdrzljivostnih disciplinah.
S tem meri na tekace, katerih miSice so sposobne
silo proizvajati hitro, s hitrimi, dobro usklajenimi
eksplozivnimi krcenji (kar se kaze v visokih V..
hitrostih in izvrstnih ¢asih v Sprintu na 20 m). To
so kandidati, ki imajo pred drugimi prednost tudi
v tekih na srednje in dolge proge. Svojo teorijo je
podprl tako, da je dokazal, da je hitrost teka na 5
km obratno sorazmerna z opornim ¢asom (Casom,
ko je stopalo na tleh), kar je pomenilo, da so tekaci
z dolgim opornim ¢asom na slabSem - spodnjem
- koncu, tekaci s kratkim pa na boljSem, zgornjem
koncu lestvice, tako v teku na 5 km kot tudi v Sprin-
tu na 20 m. Ce bi tekace v katerikoli od teh dveh
disciplin razvrstili po trajanju oporne faze, bi jih
hkrati razvrstili tudi po rezultatih v teku na 5 km
in 20 m. Najboljsi v teku na 5 km niso bili le tisti z
najvisjo VO, max in najbolj gospodarnim tekom -
ti dve spremenljivki sta pravzaprav pojasnjevali
zelo malo razlik v dosezkih. Najboljsi tekmovalci
so bili tisti z najboljSimi ZivénomiSi¢nimi lastnost-
mi, ki so se odrazale v kratkotrajnem stiku njihovih
stopal s podlago.

Vzemimo si nekaj trenutkov in opremimo razmis-
ljanje s Stevilkami: e oporno fazo skrajSamo samo
za 1/300 sekunde, bi s tem tekac na 5 km, ki ima
osebni rekord 16 minut, le-tega izboljsal za 10
sekund (&e bi korak ohranjal enako dolg). Ce bi
oporni ¢as skrajsal za 1/100, bi to pomenilo 30-
sekundni odbitek. Razlika v povpre¢nem kontakt-
nem casu med najhitrejS§imi in najpocasnejSimi
tekaci v Ruskovi §tudiji je bila 27 milisekund (2,7
stotinke sekunde), kar so povezovali kar s 54-
sekundno razliko v dosezkih na 5 km.

Rusko je tudi dokazal, da je frekvenca koraka ne-
posredno povezana s hitrostjo teka na 5 km: ¢im
vi§ja je frekvenca, tem boljsi je kon¢ni rezultat. Ker
so bile v tej raziskavi primerljive tudi do/Zine kora-
ka, je bilo ocitno, da je frekvenca narasla zaradi
skrajSanja opornega Casa. In ker se je to zgodilo, ne
da bi se korak skrajsal, je krajsi oporni ¢as tekacem
omogoc€il, da so v vsaki minuti teka premerili ve¢-
jo razdaljo.

Tekac in trener se morata zavedati, da je tako ime-
novane anaerobne lastnosti, ki torej moéno vpliva-
jo na dosezke v vzdrzljivostnih (aerobnih) tekih -
razdalja v troskoku ali kakem drugem mnogoskoku
z mesta, Sprint na 20, 50 in 300 m, oporni ¢as, frek-
venca korakov, kréljivost miSic, ZivénomiSicne last-
nosti, VM ART? puferska sposobnost miSic in maksi-

malna hitrost teka - mogoce razvijati s treningom
in jim morate zato v treningu, ¢e hocete do kraja
izkoristiti svoje naravne danosti, nameniti dovolj
Casa. Zato je treba dovolj ¢asa posvetiti zelo inten-
zivnemu teku, ta pa zahteva krepitev, tj. splosni
trening za moc¢ in specifi¢no tekaski trening za
maksimalno in eksplozivno moc.

Osnovni cilj tega nacrta krepitve je, da izpopolni-
mo koordinacijo, tako da potrebujemo malo mi-
Si¢ne sile za stabiliziranje nespretnih gibov in da jo
kar najve¢ usmerimo v odriv. Ta postopek sprozi
trening, s katerim razvijamo obcutek za poloZaj
telesnih delov v prostoru, sledi pa splo$ni trening
za moc, ki telo naredi odporno zoper utrujenost,
ki se poraja med tekom. Celoten postopek za-
okrozimo s specifi¢no tekaskim treningom za moc¢
ter teki navkreber, s Cimer se konca krepitev od-
rivne moci nog, in z eksplozivnim treningom, ki
omogoca hitro nastajanje sile, torej razvija eksplo-
zivno moc¢. In ko pocnete vse to, seveda spotoma
povecujete intenzivnost “Cistega teka” in vec tre-
nirate s hitrostjo nad laktatnim pragom in s hitrost-
jo pri maksimalni porabi kisika, tj. vWO,max, ter
hitreje.

Tradicionalni trening tekov na srednje in dolge
proge je torej mrtev! Ni¢ ve€ ne zadostuje samo, da
nabirate kilometre in skrbite zgolj za aerobno
vzdrzljivost. Saj dejansko nikoli ni bilo - samo
znanstvenih informacij nismo imeli, ki bi to ne-
dvoumno potrjevale. In ko smo zaceli ugotavljati,
da bi anaerobne sposobnosti lahko koristile teka-
¢em na srednje in dolge proge, sprva nismo razume-
li oCitnega paradoksa.

Resnicno dobra novica je, da lahko nekaj anaerob-
nih dejavnikov (na primer eksplozivno moc) s tre-
ningom izboljSajo celo najpocasnejsi med nami. Pri
takem treningu celo neizkuSen tekac ne tvega tako
reko¢ ni¢. Ce eksplozivno mo¢ trenirate postopno
in zmerno, boste postali bolj odporni proti po§kod-
bam, kot Ce tako sploh ne bi trenirali. Konéno se
bodo vase aerobne in anaerobne sposobnosti zlile
v boljse rezultate - od 50 m pa vse do maratona.

Owen Anderson, Peak Performance st. 163,
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UREDNIKOVA BESEDA

Starih resnic ni treba
zamenjavati z novimi.

Z.akaj? Ker so resnice.

Ob stoletnici rojstva legendarnega finskega
tekaca Paava Nurmija sva leta 1997 z dr. Bran-
kom Skofom na Finskem prezivela enkraten
Sportni teden, v katerem je potekal tudi seminar
o treniranju vzdrzljivostnih tekov. Vodilni preda-
vatelj je bil profesor Tim Noakes z univerze v
Cape Townu. Ko smo enega od dopoldnevov
udelezenci seminarja preZivljali na manjsi barki,
ki je plula po Baltiku med otocki v blizini Nur-
mijevega rojstnega mesta Turku, je profesor
Noakes pojasnjeval, da lahko tekaci na srednje
in dolge proge, katerih miSice in kite so bolj
elasti¢ne od drugih, v miSi¢nih celicah prihrani-
jo precej kemicne energije, ker bolje od tekmecev
izkori$¢ajo njihove elasti¢ne lastnosti.

Clanek Owena Andersona “Konvencionalni tre-
ning vzdrzljivostnih disciplin je mrtev “me je spod-
budil, da sem zacel brskati po svoji §portni
knjizZnici. Iskal sem raziskovalno porocilo dr.
Jozeta Sturma in Antona Usaja z naslovom Ana-
erobne laktatne kapacitete pri tekacih, njihovo
merjenje in nekateri testi, ki sta ga avtorja objavi-
la daljnega leta 1983. Iskal sem ga zato, ker se
razlo¢no spominjam, da mi je moj nekdanji tre-
ner dr. Sturm omenil, da rezultat teka z maksi-
malno hitrostjo na razdalji 30 metrov z letecim
Startom o uspesnosti teka¢a na 800 m pove vec
kot Cooperjev test, tj. klasicni preskus aerobne
vzdrzljivosti z 12-minutnim tekom na vso moc.
V porocilu sem nasel stavek: “Zanimivo je, da
ima pomembno vlogo v sistemu prediktorjev tudi
maksimalna hitrost sprinta, izmerjena s testom
30 m sprinta z lete¢im startom.”

Hitrosti pa¢ ni mogoce ubezati, pa naj gre za tek
na 100 ali 10 000 m, v¢asih pa sposobnost hit-
rega kréenja miSi¢nih vlaken odloca tudi o
zmagovalcih maratonov. Vendar Andersonove-
ga ¢lanka ne smemo razumeti napak. Ce bi o

vseh tekaskih dosezkih odlocala samo maksimal-
na hitrost, bi od 100 m do maratona zmagoval
pac trenutno najboljsi Sprinter. A ni tako. Zma-
gujejo tisti, ki se razen z IZVRSTNO aerobno
sposobnostjo (veliko VO,max) ponasajo tudi z
visoko maksimalno hitrostjo in povrhu tega Se
odli¢no prenaSajo kopi¢enje mleéne kisline v
miSicah. Taki pa ne rastejo na vsakem zelniku.
Navadno jim je ime Seb Coe, Wilson Kipketer,
Haile Gebrselassie, Jolanda Ceplak, Brigita
Langerholc...

Novica, da uspeSnost v vzdrZljivostnih discipli-
nah celo na razdaljah od 800 m naprej v veliki
meri dolo€ajo anaerobne sposobnosti, za Slo-
vence torej ne bi smela biti posebej prevratna.
Sicer pa imamo svetovno dvoransko rekorderko
v teku na 800 m in trenutno najboljSo na svetu v
tej disciplini tudi na prostem, pa le malo manj
odli¢no Cetrto z zadnjih OI, ki skupaj s svojima
trenerjema Se kako dobro vesta, da sta hitrost in
njen temelj, eksplozivna moc, nepogresljivi sesta-
vini celoletnega treninga tekaca oziroma tekacice
na srednje proge.

Pri vsej stvari je zanimivo, da danasnja vrhunska
svetovna Sportna znanost odkriva to, kar sta v
svoji raziskavi Ze pred 20 leti omenila nasa razis-
kovalca. V Sloveniji torej Ze dolgo vemo, kaj do-
loca rezultate v tekih na srednje proge, pa ven-
dar nismo zbrali toliko samozavesti, da bi se dali
voditi domacemu znanju. Namesto, da bi to
zgodnjo vednost kot prednost izkoristili tedaj, ko
je bila znana le malokomu, smo jo priznali Sele,
ko je k nam priromala skozi tuje loge.

Kaksne nesmisle poraja neutemeljeni dvom maj-
hnih v svoje sposobnosti, kaZe naslednja anekdo-
ta: Skupina slovenskih Sportnikov je v tujini iska-
la laboratorij, ki naj bi z njimi opravil meritve. Ko
so ga izbrali, je izvajalec dvakrat preveril, od kod
prihajajo. “Iz Slovenije? Nenavadno, postopek,
ki ga bomo uporabili pri meritvah, je namre¢ ute-
meljil strokovnjak z vase Fakultete za Sport.”
Nihée ni prerok v domovini. A deZela, ki si ne
upa privosciti lastnih prerokov, to je ljudi z vizijo,
tezko in z zamudo prihaja do kakr$nihkoli, ne le
§portnih, vrhunskih dosezkov.

Janez Penca

VRHUNSKI DOSEZEK

raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,
posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse sportnega treniranja

Zaloznik: Penca in drugi, d.n.o., Valanti¢evo 18, 8000 Novo mesto

Urednik: Janez Penca

Naro¢nina: Letna naro¢nina na Vrhunski dosezek je 8.000 tolarjev

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

Naslov: VRHUNSKI DOSEZEK, Janez Penca, Valantievo 18, 8000 Novo mesto; telefon 07/3341-582 in 3341-686
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 8,5 odst.
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