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MNENJE

Zakaj elitni Sportniki
niso vedno tudi
najboljsi trener;ji
David Turner

uvob

Uspesne sportnike, ki se blizajo koncu
svoje sportne poti, obi¢ajno novacijo za
trenerje v elitnem sSportu. Vendar sem
preprican, da nekdanji vrhunski sportni-
ki niso nujno tudi dobri trenerji, da jih
precenjujemo, kar zadeva njihov poten-
cial in jim nudimo prevec ugodne priloz-
nosti, da zavzemajo visoke polozZaje v
trenerskem poklicu.

Pozitivni razlogi, zakaj o njih razmisljamo
kot 0 moznih trenerjih, so jasni. Zelo ver-
jetno je, da dobro poznajo svoj Sport in
zahteve, ki jih postavlja pred elitne Sport-
nike, in druzbeno okolje, v katerem se
uresnicuje. Poleg tega jih prepoznavamo
kot odli¢ne realizatorje, kot ljudi, ki zbu-
jajo spostovanje in ob¢udovanije, so zgle-
di za spodbujanje mladih bodocih Sport-
nikov in na koncu koncev imajo leta iz-
kuSenj specificnega treninga pod vod-
stvom najboljsih trenerjev.

A preglejmo njihovo verodostojnost za
tako vplivno in pomembno vliogo s kritic-
nim ocesom.

POZITIVNO ALI NEGATIVNO?

Poznavanje Sporta

Je ta vednost, pridobljena z dolgotrajnim
sodelovanjem, ozka ali Siroko razgleda-
na? Mednarodno uspesni judoisti se npr.
specializirajo samo za dva ali tri mete ali
prijeme. Ali je realno pricakovati, da bodo
zacetnikom znali pomagati razviti razlicne
osnovne tehnike; ali trenirati vrhunske ju-
doiste, ki so jim bolj vs§e¢ druge tehnike?
Nekdanji vrhunski Sportniki zelo radi tre-
nirajo samo tisto, kar dobro poznajo in ne
iS¢ejo pomoci na podrogcjih, ki jih ne za-
nimajo ali jih poznajo slabse.
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Poznavanje zahtev elitnega
Sporta

Do kaksne mere poznavanje zahtev elitne-
ga Sporta temelji na osebni izkusnji? Ali
pomaga bolje ceniti oziroma razumeti zah-
teve, ki jih pred Sportnika postavlja manj
elitni $port? Ce zahteve poznas, e ne
pomeni, da razumes, kako se je zanje tre-
ba pripravljati. Vrhunska kolesarka mi je
pred kratkim povedala, kako ji je trener
predpisal mucen rezim treniranja, zato ker
se je on sam na ta nacin uspesno priprav-
lial na pomembne nastope. Program ni
uposteval individualnih razlik v motivaciji,
odzivih na treniranje, tekmovalkinega po-
tenciala in celo spola ne. Prepoznal ni niti
moznosti za izboljSanje metod treniranja.
Ni¢ presenetljivega ni bilo, da so njeni
rezultati trpeli, njun odnos se je kon¢no
skrhal in razdrl in ona ne tekmuje vec.
Ali lahko trenerii, ki so bili pred tem vrhun-
ski Sportniki, delajo s Sportniki, ki na prvo
mesto postavljajo druge obveznosti, kot
sta npr. druzina ali Studij? Ali pa prevec¢
radi poudarjajo, da ima uspeh svojo ceno
in s tem vecajo tveganje poskodb, pretre-
niranosti in izgorevanja? In kar je Se slab-
Se, ali morda uporabljajo neprave pro-
grame za nizje kakovostne ravni tekmo-
valcev?

Poznavanje druzbenega okolja,
v katerem se uresnicuje Sport
Nekdanji $portniki so po definiciji “zasta-
reli”, tj. socialno okolje se je od ¢asov, ko
S0 se s Sportom zaceli ukvarjati oni, najbrz
mocno spremenilo. V nogometu, recimo,
pomislimo na zaton kulture pijancevanja,
na dotok in vpliv tujih igralcev, vzpon moci
igralca (in usihanje avtoritarnega sloga tre-
niranja).

Celo sproti se druzbeno okolje lahko mo¢-
no spreminja in Se posebej med razli¢ni-
mi ravnmi dosezkov/kultur, kjer novi tre-
nerji “obujajo spomine” na svoje zgodnje
izkusnje. Tako se npr. v mnogih borilnih
Sportih ohranjajo stroga disciplina, pred-
pisano vedenje in neizprosna intenzivnost
treniranja. Toda ta merila bi bilo treba ra-
zumno “omehcati”’ za rekreativne udele-
zence, otroke in pravzaprav za ¢lane mo-
derne demokrati¢ne druzbe nasploh.
Znano je, da nekdaniji tekmovalci v bo-
rilnih Sportih, ki so postali trenerji, pri
poucevanju novincev uporabljajo preti-
rane telesne kazni in nasilje.

Prepoznani kot odlicni
realizatorji

Da bi v Sportu dosegli zenit, morajo biti
Sportniki v glavnem precej sebicni in zag-
nani (kolikokrat smo za koga slisali, da je
bil “prevec prijazen”, da bi uspel). Last-
nosti, ki so morda nujne za Sportni uspeh,
vlogi trenerja lahko Skodijo. To lahko
ogroza trenerjeve kvalitete, kot so pover-

janje moci in odgovornosti drugim ter zve-
stoba fair playu in eticnemu ravnanju.

Zbujanje spostovanja
in obcudovanja

Zakaj bi se morali do tekmovalca v borilni
vescini, ki osvoji ¢rni pas, nizji razredi ne-
nadoma vesti kot do senseija (ucitelja), in
zakaj naj bi ga misti¢no prezele peda-
goske moci? Zakaj bi morali predpostav-
ljati, da je dober nogometas tudi dober
nogometni trener? Vzemimo elitna britan-
ska nogometasa in pozneje trenerja, brata
Charltona. Eden je postal vzoren trener
reprezentance, drugi pa je veckrat zapo-
red pogorel kot trener v nizjih ligah.
Spostovanje in obCudovanje si je treba v
trenerskem poslu posebej prisluziti. Poleg
tega je vredno pomisliti tudi na to, da ne-
katere nekdanje vrhunske Sportnike med
trenerje Zene tudi zelja, da bi v Sportu
ohranili polozaj moci.

Vzorniki za spodbujanje mladih
bodocih Sportnikov

Si nekdaniji elitni Sportniki res zasluzijo, da
jihimenujemo vzornike? Nekateri so se na
vrh vzpenjali precej brezobzirno. Drugi so
lahko popolni vzorniki - toda ali morajo
zato, da bi to vlogo izpolnili, res trenirati
druge?

Medtem ko slavno ime lahko kratkoro¢no
koga res motivira, pa lahko trenerske po-
manijkljivosti zanikajo dolgorocni Sportni-
kov razvoj. Na primer, ali lahko resni¢no
talentirani Sportniki zares pojasnijo, zakaj
ali kako so uresniCevali svojo vesCost na
Sportnem igriscu ali kako so na tekmova-
njih sprejemali odlogitve? Ce ne, kako naj
trenirajo druge, da bodo, kot so bili oni,
ali kako naj razumejo tezave novincev?
Nevarno je tudi, da bodo mladi Sportniki
slepo sledili nasvetom nekdanjih vrhun-
skih sportnikov, ne da bi se sprasevali o
logi¢nih osnovah ravnanja ali primerno-
sti nasvetov za njihove individualne po-
trebe.

Leta izkuSenj s specificnim
treningom pod vodstvom
najboljsih trenerjev

Leta izkusenj lahko vodijo tudi k posne-
manju zastarelih nac¢inov treniranja, ki so
jih uporabljali nekdanji trenerji. (Ali se
vrhunski Sportnik-trener kriti¢no zaveda
razvoja treniranja po tistem, ko je sam
prenehal biti aktiven Sportnik?)

Seveda ima veliko vrhunskih Sportnikov
izvrstne trenerje. Vendar Sportnik, ko tre-
nira, stremi k osebnemu razvoju, in celo
mnogi, ki so Cisto na vrhu, trenerju raje
brezpogojno verjamejo, kot da bi se spra-
Sevali o njegovem ukrepaniju.

Ta izkusnja je prednost le, ¢e jo spremlja
zrel premislek o vlogi trenerja, u¢ne dobe
in vloge praktikanta.



IZOBRAZEVANJE TRENERJEV

Od modernih trenerjev pricakujemo, da
bodo razumeli in uporabljali vedno bolj
specializirano, zapleteno in medsebojno
povezano znanje. Vendar se izobrazujejo
precej pomanjkljivo.

Za nekdanje vrhunske Sportnike je to Se
bolj problemati¢no, kajti nacionalne zveze
jim pogosto omogoc¢ajo, da se za trener-
je usposobijo po bliZznjicah.

Ure stikov z mentorji so skréene na mini-
mum, uporabljajo Studij na daljavo in urad-
no se jim priznavajo poprejsnje izkusnje.
Vcasih zanje celo posebej spremenijo
materiale izobrazevalnih teCajev. Ko sem
nekoc¢ vprasal koordinatorja hitrih tecajev
za nekdanje poklicne Sportnike, kako se
tecaj razlikuje od standardnega, mi je
odvnil: “Veé slik vsebuje!” Ceprav ¢lovek
lahko razume nekaj ironije, vendarle vzne-
mirjajo podtoni o razli¢nih merilih, kar
samo pripomore k utrjevanju sicer neve-
ljavnega stereotipa o umsko manjvred-
nem elithem Sportniku.

Preprican sem, da je treba upostevati
uradno priznane predhodne izkusnje in da
je treba kolikor je mogoce zaupati trener-
ski izobrazbi ad hoc, improvizaciji in traj-
nemu poklicnemu izpopolnjevanju, v ka-
terega so prisiljeni posamezni trenerji.
Nacionalna Sportna telesa morajo biti zelo
previdna ob priznavanju predhodnih iz-
kusenj in ucenja ter podeljevanju trener-
skih nazivov zgolj na osnovi Sportnih do-
sezkov ali za leta treniranja na dolo¢enih
ravneh, potem ko so ti trenerji polozaje na
samem zacetku zavzeli samo zaradi svoje-
ga tekmovalnega ugleda.

Nekdanjim sportnikom, ki nimajo primer-
ne trenerske izobrazbe, manjka ustrezno
osnovno znanje, ne zavedajo se svojih
omejitev in morda celo noc¢ejo iskati stro-
kovne pomodi, ker se bojijo, da bodo s
tem izgubili nadzor.

Ko se je nogometas Tony Adams pred
kratkim poslovil od tekmovanj in se od-
lo¢il, da bo koncal studij Sportne znano-
sti in si pridobil kvalifikacije za nogomet-
nega trenerja, je poudaril, da se ne name-
rava “uciti na trd nacin” in da za trenerski
poklic potrebuje nekaj priprave. Menim,
da bi mu morali zaploskati. Toda koliko
nekdanjih vrhunskih Sportnikov je priprav-
lienih, da jih “pomete” v svet treniranja
zgolj njihova slava; in koliko Sportnikov bo
njihova odloditev prizadela s tem, da se
bodo “morali uciti na trd nacin”?

Povzetek

Popolnoma upostevam moznost, da nek-
daniji elitni Sportniki lahko postanejo izvrst-
ni trenerji in temu primerno cenim njihov
prispevek k razvoju Sporta. Vendar pa me-
nim, da vse preve¢ verjamemo v prenos
elitnega Sportnega dosezka v vlogo elitne-
gatrenerja. Poleg tega menim, da dajemo

dodatno prednost Ze tako prevec privile-
girani skupini (ve¢ ¢asa, ve¢ denarja in
priloznosti, da si pridobijo trenerske kva-
lifikacije, izkusnje in polozaje).

V nogometu npr. prihajajo delat v Veliko
Britanijo mnogi tuji treneriji, ki slovijo kot
trenerji in nekateri imajo zelo malo ali pa
kar ni¢ izkusenj z igranjem na najvisji rav-
ni (npr. Wenger ali Eriksson). Nasprotno
pa angleski trenerji slovijo kot nekdanji
elitni igralci in pogosto pridejo do najbolj
pomembnih polozajev z omejenimi trener-
skimi izkusSnjami in neustreznimi kvali-
fikacijami. Dva nedavna trenerja angleske
reprezentance nista imela trenerske kva-
lifikacije. Domadi trenerji, ki niso bili tudi
vrhunski igralci, dejansko stojijo pred za-
prtimi vrati in imajo sila malo priloznosti, da
bi postali trenerji vrhunskih mostev.
Strategije odkrivanja talentov in novacenja
za Sport so dobro razvite, toda koliko tre-
nerskega talenta tistih, ki niso nastopali na
elitni ravni, spregledujemo ali pa ga celo
odrivamo na stran?

David Turner, FHS 19, april 2003

ZGOSCENA SPORTNA

ZNANOST ZA PRAKSO
Zanimiv pregled
raziskav o razvijanju
mocl

Morrissey, M. C., Harman, E. A. in
Johnson, M. J. (1995). Nacini treniranja
modi: specificnost in ucinkovitost. Medl-
cine and Science in Sports and Exer-
cise, 27, 648-660

Ta Clanek je pregled raziskav in njihovih
ugotovitev o razlicnih vrstah treniranja
modi.

Izometricni proti
koncentricnemu treningu
Najvecji napredek nam pokazejo testi
moci, ki so podobni vajam, s katerimi mo¢
razvijamo. Najvecje prirastke smo zasledili
tam, kjer so bili testni postopki enaki kot
postopki treniranja. To je v skladu z na-
¢elom o specifinosti treninga.
IzboljSanje funkcionalnih (Sportnih) do-
sezkov je najbolj prakticno merilo za pri-
merjanje ucinkovitosti treniranja razli¢nih
vrst vaj, Ceprav so funkcionalne dejavnosti
navadno bolj zapletene in zaposlujejo Se
dodatne sposobnosti treniranih misi¢nih
skupin. Kaze, da je koncentri¢ni trening
(misica dela, ko se kr¢i oz. krajsa, npr. pri
dviganju iz pocepa se koncentri¢no kréi-
jo miSice, ki potekajo po prednjem delu
stegen) za napredovanje v moci boljsi kot

staticni, Ceprav za dokon¢no sodbo po-
trebujemo Se temeljitejSe raziskave.

Izometricni proti
ekscentricnemu treningu

Ni znano, ali je za povecanje izometricne
moci izometricni trening boljsi od ekscen-
tricnega. Vecina raziskav ni ugotovila no-
bene razlike. Ena od njih poroca, da je
ekscentri¢ni trening boljsi za razvijanje
ekscentricne moci.

Porocil, ki bi primerjala vplive enega ali
drugega treninga na funkcionalno moc,
ni.

Izometricni trening proti
koncentricnemu / ekscentricnemu
dinami¢nemu treningu

Vedina analiz, ki primerjajo stati¢ni in di-
namicni trening moci, primerja izomet-
ricne vaje z dviganjem utezi. “lzometricen”
pomeni, da se misica sicer napenja, nje-
na dolzina pa ostaja enaka. Primer za izo-
metricno naprezanje je, Ce se postavimo
pod podboj vrat, se z rokami upremo vanj
in z nogami potiskamo navzgor. Upiramo
se ob nepremicen predmet. V sploSnem
izometri¢ni trening na izometricno moc¢
vpliva bolj pozitivho kot dinamicni.

Kar zadeva dinamicni trening, pa ni tako
jasne razlike v specifi¢nosti, morda zato,
ker je povezujoc¢i dejavnik treniranja in
testiranja hitrost, s katero premikamo
breme. Ce dinami¢ne vaje izvajamo poca-
si, je narava kréenja vsaj malce blizje
izometricnemu naprezanju, Se zlasti, ko
gibanje zacenjamo in kon¢ujemo. To mor-
da pomeni, da bi izometricni trening uteg-
nil vplivati na dosezke, kjer moc¢ izrazamo
pocasi. Toda pri raziskavah, kjer so tako
vadbeni kot testni gibi hitri, rezultati daje-
jo prednost dinamiénemu treningu.

Ko gre za funkcionalne dosezke, je tez-
ko sklepati, kako je ena vrsta treniranja
moci boljsa od druge. Zelo znan nave-
dek je: “Dinamicni trening znatno pove-
cuje hitrost gibov z lahkimi bremeni,
medtem ko izometricni trening znatno
povecuje hitrost gibov s teZkimi breme-
ni.”(Duchateau, J. in Hainaut, K. (1984).
Izometri¢ni ali dinami¢ni trening: Dife-
rencialni u¢inki na mehani¢ne lastnosti
¢loveske miSice. Journal of Applied
Physiology, 56, 296-301.)
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Koncentricni trening moci proti
ekscentricnemu

Raziskave, nanasajoce se natrup in roke,
kazejo, da je ekscentri¢ni trening boljsi za
razvijanje ekscentricne moci, malo doka-
zov pa je, da je koncentri¢ni trening bolj-
Si za razvijanje koncentricne moci.

Pri nogah pa se pojavi specifiCni vpliv vrste
treninga. Ekscentri¢na vadba razvija eks-
centricno mo¢, koncentricna pa koncen-
tricno.

Ekscentricno mo¢ bolj specificno trenira-
mo z ekscentricnim treningom. Vendar bi
bil lahko razlog za to dejstvo, da ¢lovek
specificno razvija le malo ekscentri¢nih
gibov, in je zato tu vec¢ prostora za napre-
dovanje. Po drugi strani pa koncentricne
gibe treniramo zelo pogosto in je zato tu
manj prostora za napredovanje. To razli-
ko bi lahko pojmovali kot pojasnilo, zakaj
so rezultati o uc€inkih ekscentri¢nega tre-
ninga moci vedno bolj dramaticni kot re-
zultati raziskav, ki se ukvarjajo s koncen-
trinim treningom.

Ne ena ne druga vrsta treninga pa nista
boljsi za razvijanje izometricne modi.
Dva normalna mehanizma razvijanja mogi
sta hipertroficni in zivéni. Da bi enega ali
oba pripisali opazenim spremembam, pa
ni dovolj dokazov. Toda tako kot velja za
celotno podrocje treniranja moci, so za-
¢etne spremembe, ki so velike in do njih
pride hitro, najverjetneje posledica zivéne
reorganizacije ze obstojecih virov, ne pa
fizinih sprememb, kot je hipertrofija, torej
rast miSice. Da bi pri funkcionalnem na-
predku (napredku v disciplini oz. Sportu,
ki ga Sportnik trenira) dolocili relativhe
prednosti koncentri¢nih vaj pred ekscent-
ricnimi, pa ¢akamo na Se vec razisko-
valnih porogil.

Trening z utezimi proti
izokineticnim vajam

“... zdravniki, ki zdravijo miSi¢no-skelet-
ne poskodbe, so prepri¢ani, da imajo
izokineti¢ne naprave vrsto prednosti in
da ucinkujejo celo bolje kot trening s
prostimi utezmi. Zal pa ni nobenih raz-
iskav, ki bi primerjale oba nacina treni-
ranja pri rehabilitaciji misi¢no-skeletnih
poskodb.”
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Vecina raziskav, ki so primerjale dviganje
utezi z izokinetiCnim treningom, je imela
opravka z neposkodovanimi osebami.
Dokazi pa potrjujejo, da gre za nacelo
specificnosti. Osebe namre¢ bolj napre-
dujejo v dejavnosti, ki jo redno opravljajo.
V manjSem delu literature je rahel namig,
da bi imel lahko izokineti¢ni trening v smis-
lu funkcionalnih dosezkov prednost pred
treningom s prostimi utezmi. Dokonc¢ne-
ga mnenja pa tudi tu Se ni.

Hitrost kréenja

Odgovoriti je treba na vprasanje, ali tre-
ning z utezmi z dolo¢eno hitrostjo kréenja
vpliva na dosezke samo pri tisti hitrosti ali
v njenem SirSem razponu.

V raziskavah, ki so preucevale hitrost in
kjer sta bila trening in testiranje oba izo-
kineti¢na in kriterij mo¢i najvecji moment
sile, se je mo¢ navadno najbolj izboljsala
pri hitrosti, s katero so poskusne osebe
vadile. Pri hitrostih nad in pod tisto, s ka-
tero so trenirale, je bil prirastek moc¢i ma-
njsi.

Raziskave hitrosti, ki so za kriterijsko spre-
menljivko uporabljale eksplozivno moc¢,
so prisle do neprepricevalnih in razlicnih
rezultatov.

Pri ekscentricnem treningu se speci-
ficnost glede hitrosti ne kaze kot pomem-
ben dejavnik. Morda je to zato, ker eks-
centricne dejavnosti navadno tako malo
treniramo, da vsak, celo nespecificen
trening, spodbudi dolo¢en napredek.
Nekatere raziskave kazejo, da na hitrost
hitrih Sportnih gibov bolje delujejo hitro
izvedene vaje, a tudi tu so rezultati nepre-
pricevalni.

Specificnost glede razpona
gibanja

Pri izometricnem treningu je prirastek
moci najved;ji v tistem polozaju oz. pod tis-
tim kotom, pod katerim je oseba trenira-
la; v drugih kotih/polozajih je manjsi.

Pri dinami¢nem treningu je za napredek v
moci bistveno pomemben razpon gibanja:
prirastek moci je najvedji v razponu, v ka-
terem je oseba trenirala; zunaj tega razpo-
na so misice Sibkejse.

Sklepi

Literatura v sploSnem podpira nacelo spe-
cificnosti treniranja moci. Misica je naj-
mocnejsa pri gibih, ki jih oseba vadi. Naj-
vedji prirastek moci izmerimo, Ce je testi-
ranje enako kot vaja, s katero smo misice
krepili. Specificnost velja tako glede raz-
pona kot glede hitrosti gibanja.

Cim hitrejsi so gibi pri treningu z utezmi,
tem hitrejsi so tudi specifi¢ni Sportni gibi.
Videti je, da je to v zvezi s preferenénim
sestavino, ki skrbi, da se misice ucijo kréi-
ti hitro.

“Ker se je specificnost pokazala tako jas-
no, bi ¢lovek pric¢akoval otipljive dokaze,
da je dinamic¢ni trening za dinami¢ne funk-
cionalne dosezke (dosezke v specificnih
Sportih oz. disciplinah) boljsi od stati¢ne-
ga. Presenetljivo pa za to ni posebej moc-
nih dokazov. Eden od razlogov, zakaj sta-
ticni trening koristi tudi dosezkom v dina-
micnih dejavnostih, je najbrz ta, da tako
staticni kot dinamicni trening povzrocata
Poleg tega oba nacina zahtevata, da se
naucimo razvijati velike sile z Zivénim
spodbujanjem misice. Ni odve¢ omeniti,
da se gibanja, kot je npr. navpicni skok,
zacenjajo s hitrostjo 0. Tako je v zacetku
gibanja za pospesek zelo pomembna
moc pri nizki hitrosti gibanja.”

Hitrost, s katero silo uporabliamo, je za
razvoj sposobnosti hitrega izraZzanja sile
pomembnejsa kot dinamicna ali static-
na narava vadbenih gibov (glej Behm,
D. G. in Sale, D. G., 1993). Nameravana
in ne dejanska hitrost giba doloca hit-
rostno-specificni treninski odziv. (Jour-
nal of Applied Physiology, 74, 359-368.)
Nekatera znamenja so, da je koncentric-
ni trening za razvijanje funkcionalnih do-
sezkov boljsi kot ekscentricni.

Glede vpliva na izometricno mo¢ in funk-
cionalni dosezek (kako napredek v moci
vpliva na rezultat v $portni disciplini) so
primerjali dviganje utezi in izokineti¢ni
trening. Videti je bilo, da je izokineti¢ni
trening pri tem uspesnejsi. Razliko bi
morda lahko pripisali normalno hitrejSim
gibom in mo¢nejSemu naprezanju pri izo-
kineticnem treningu kot pri treningu s
prostimi utezmi.

Kljub dejstvu, da vec¢ina dopolnilnega tre-
ninga za mo¢ poteka s prostimi utezmi, se
je vecina raziskav osredotodila na izoki-
neticne naprave.

Posledice in povezave

Pred nami je odlicen pregled stevilnih
raziskav o treniranju moc¢i. Bezno nas
opominja, da ni veliko trdnih dokazov, ki
bi podpirali trening moc¢i kot uporabno
sredstvo za izboljSevanje Sportnih (funk-
cionalnih) dosezkov. Ko vecina raziskav
ucinkovitost treninga preskusa z dejav-
nostmi, ki jih poskusne osebe vadijo, in se
pokaZe napredek, je ta lahko samo odsev
ucinka treniranja in ne napredka v moci.
Ce z utezmi npr. razviamo mo¢ kréenja
rok v komolcih, to $e ne pomeni, da bodo
tudi trenirani Sportniki napredovali v Sport-
nih gibih, ki zahtevajo mo¢ rok. Res pa je,
da se pogosto pokaze napredek pri sicer
nedejavnih osebah.

Clanek se je omejil na oceno raziskav o
parametrih treniranja moci, ni pa govoril o
tem, kako bi trening za mo¢ lahko vplival
na dosezke vrhunskih Sportnikov v nji-
hovih specialnih disciplinah, npr. na do-



sezke na veslaskem ergometru, na do-
sezke hitrostnih drsalcev ali na izmetno
hitrost katerega od atletskih orodij. Objav-
liena dela s teh podrocij pa ne ponujajo
nobenih prepricljivih dokazov o neposred-
nem vplivu treninga za mo¢ na rezultate v
posameznih Sportih ali Sportnih discipli-
nah.

Brent Rushall

Sports Science Abstracts, ZDA

Sportniki bodo
pojedli, e mislijo,
da bi jim lahko

pomagalo

Johnson, K. E. & Pipe, A. L. (2001). Je-
manje prehranskih dopolnil med kanad-
skimi olimpijci. Medicine and science in
Sports and Exercise, 33(5); izvle¢ek o
prehranskih dodatkih 395

257 kanadskih olimpijcev je tik pred Ol v
Atlanti poroc¢alo o uporabi prehranskih
dodatkov. Ti Sportniki so prihajali iz 21
Sportov, 48% je bilo moskih, 52% pa
zensk.

Vitaminske dodatke je jemalo 62% ude-
lezencev, mineralne 31%, dopolnila pre-
hrani (hranila, zeli§¢ne in homeopatske
pripravke) 39%, zdravila, ki jih je mogoce
dobiti brez recepta pa 60,7%. Najpo-
gosteje so po dodatkih posegali plavalci
(74%), veslaci (7 2%), atleti (60%) in koSar-
karji (50%).

Sklep za prakso: RazSirjena uporaba
dodatkov, ki jih v resnici Sportniki sploh ne
potrebujejo, ker ne izboljSujejo rezultatov,
opozarja na potrebo po izobrazevanju
Sportnikov o zdravem in smotrnem pre-
hranjevanju.

Kreatin in nandrolon

Brent Rushall, odgovor Forbesu
Carlilu (2001)

Med mojimi kolegi se Sirijo govorice, da
kreatin deluje posebej dobro, ¢e je “obo-
gaten” z nandrolonom in da je nandrolon
in ne kreatin tisti, ki povzroca spremem-
be vtelesu in Sportnih dosezkih. To bi lah-
ko veljalo kot pojasnilo, zakaj je vpliv
kreatina na razvoj misic in dosezkov po-
gosto videti dvoumen. Lahko bi $lo za to,
ali je kreatin, ki ga uporabljajo v poskusih,
“okrepljen” z nandrolonom ali ne.
Prehranski strokovnjaki tudi menijo, da so
nekateri proizvajalci kreatina svoj pri-
pravek obogatili z nandrolonom, da bi
pokazali, kako njihova snov deluje bolje
kot druge blagovne znamke (nandrolona
na nalepki seveda ne omenjajo).

Darbepoietin
(aranesp)

“Za petami smo jim” (marec 2002)

Preiskovalci so zadeli ob zlato
zZilo

Ko so na zadnjih zimskih Ol v urinu treh
olimpijskih zmagovalcev v smucarskih
tekih preiskovalci izsledili darbepoietin, so
najbrz imeli obc¢utek, da so zadeli ob zla-
to zilo. Darbepoietin je nov doping, ki ga
bolje poznamo z imenom aranesp. lzde-
lek druzbe Amgen so dali na trg le nekaj
mesecev pred Ol in tedaj Se ni bil na
spisku prepovedanih pozivil, ki ga oblikuje
Olimpijski komite. Podoben je zdravilu
EPO in velja za njemu “sorodno spojino”,
zaradi Cesar je njegova zloraba v Sportu
oznacena kot jemanje dopinga.

Aranesp je desetkrat mocnejsi kot EPO in
si ga bolniki vbrizgavajo enkrat na 14 dni
in ne trikrat na teden kot EPO. V telesu
ostane dlje kot EPO, zato ga je v urinu
lazje odkrivati. Do zadnjega dne Ol v Salt
Lake Cityju, ko so razkrinkali sleparje z
dopingom, so na veliko porocali, da so
znanstveniki od uspesnega odkrivanja
oddaljeni najmanj leto in pol in najvec tri
leta.

Podpredsednik IAAF Arne Ljungquist, ki je
tudi predsedujoc¢i Medicinske komisije
MOK-a, je dejal: “To je opomin tistim, ki
pravijo, da smo dale¢ zadaj. V resnici smo
jim za petami.”

Ljungquist je dejal, da je test za odkriva-
nje aranespa sicer nov, da pa ne gre za
novo tehnologijo. “Gre za ocenjevanje ali
interpretacijo podatkov, ki jih zbiramo za
EPO.”

Umazane medalje

Medtem ko se je lov na krsilce pravil
koncal s tem, da sta dva Sportnika vrnila
vsak po eno zlato medaljo, je trojka Se
vedno obdrzala 6 drugih medalj, med nji-
mi tudi tri zlate. Ker so smucarski tekaci
dobro prestali teste v drugih disciplinah,
jim MOK rezultatov ni mogel razveljaviti.
Predsednik MOK-a Jacques Rogge je
tedaj dejal: “Tehni¢no gledano so morda
olimpijski zmagovalci; moralno pa so vse
kaj drugega.”

Zadniji ¢as je, da MOK razmisli o diskva-
lifikaciji Sportnika v vseh disciplinah na ig-
rah, na katerih od njega pridobijo en sam
pozitivni vzorec.

Ketogena prehrana -
morda

Pred ¢asom smo mimogrede prisluhnili
dvema krepko grajenima obiskovalcema
neke telovadnice, ki sta se navdusevala

nad klinicnim ketogenim hujsanjem. Za-
to smo vprasali Lyla McDonalda, ki je o
tem napisal knjigo, naj nam posreduje
nekaj prepricljivih dokazov o utemeljeno-
sti tovrstnega prehranjevalnega rezima.
Beseda ketogen se nanasa na dejstvo,
dajetra iz mascob delajo ketone kot alter-
nativno gorivo, na katerega se moramo
zanasati, ko nam zmanjka ogljikovih hidra-
tov. Vsakih nekaj let se obnovi zanimanje
za Sibko-ogljikohidratne ali ketogene na-
¢ine prehranjevanja. Tako Sportniki (Se
jemo Sportnike) zadnje ¢ase upostevajo
naslednje pravilo: 5-6 dni z OH siro-
masne hrane, nato pa dva dni kopi¢enja
ogljikovih hidratov. Ta nacin v¢asih ime-
nujemo ciklicno ketogeno prehranjeva-
nje. S tem v zvezi sta v zadnjih letih izsli 2
knjigi, Anabolna prehrana dr. Maura Di-
Pasqualeja in Telesni opus Daniela Duch-
aina.

Kot bi lahko pri¢akovali, so tovrstna pri-
porocila predmet ostrih kritik. O ciklicnem
pristopu sicer ni posebnih raziskovalnih
Studij, raziskave o ketogenih nacinih pre-
hranjevanja Sportnikov pa kazejo, da bi
lahko bile celo uspesnejSe od obicajnih
nacinov, ki priporo¢ajo nenehno z OH
bogato hrano. Kopic¢enje OH je tudi te-
meljito preskusena in veljavna strategija,
ki jo uporabljajo vzdrzljivostni Sportniki.
Morda bi lahko kombiniran pristop skup-
no deloval Se bolje, a zaenkrat je to le
predpostavka. Periodizacija treniranja
ocitno deluje, torej zakaj ne bi delovalo
tudi periodizirano prehranjevanje?

Za ocene ketogene presnove glej:
McGarry, J. D. et al. (1989). Regulation
of ketogenesis and the renaissance of
carnitine palmitoyltransferase. Diabetes/
Metabolism Reviews, 5, 271-284

Mitchell, G. A. et al.(1995). Medcial as-
pects of ketone body metabolism. Cli-
nical & Investigative Medicine, 18(3),
193-216

Ketogena prehrana - ne

Ko se je vprasanje ketogene prehrane
pojavilo na spisku spletne strani Sport-
science, je Tom McCullogh zbral dokaze
zoper ketogene in druge nenavadne
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nacine prehranjevanja. To je njegov po-
gled.

Obvladovanje normalne telesne teze je za
prebivalce razvitih drzav, predvsem za
Americane, velikanski problem. Dan-
danes si najmanj 25% Americ¢anov in 44%
Ameri¢ank zeli izgubiti odvecne kilo-
grame. Industrija hujsanja je postala iz-
jemno donosen posel, saj od porabnikov,
ki iS¢ejo hitre in nezahtevne nacine huj-
Sanja, izmolze kar 27 milijard dolarjev na
leto. Vec¢ina nacinov je neuspesnih. Neka-
teri so dejansko skodljive in ocitno lazni.
In kar je Se slabse, povozili so nas ne-
moralni prodajalci, ki nas s pomoc¢jo zna-
nosti in lazne znanosti vieejo za nos ter
nas prepricujejo o ¢arobnih uc¢inkih “no-
vih” diet. NajslabSe pa je, da Sportniki
sodijo med najbolj lahkoverne Castilce
prehranskih modnih muh.

Ena od takih metod je tudi z masc¢obami
bogata (65-70% vseh kalorij) ali ketoge-
na prehrana, kakrsno priporoc¢a knjiga
Telesni opus. Mnogi predpostavljajo, da
lahko z veliko koli¢ino mascéob, ki jih uzi-
vamo, povecamo tudi koli¢ino masc¢ob, ki
jih pokurijo nase celice, in pove¢amo koli-
¢ino misic. Vse skupaj celo brez posebne
pridnosti v telovadnici.

Kaj torej lahko naredimo, da bi se zasditili
zoper razpecevalce kacjega olja in po-
dobnih ¢arobnih prehranskih formul?
Dr. A. Coggan z ene od teksaskih me-
dicinskih fakultet svetuje: “VpraSajte se,
ali vam morda kdo ne poskusa ¢esa pro-
dati, npr. izdelek, knjigo ali sistem? Ali
izdelek razglasajo za revolucionaren z en-
kratnimi in vsestranskimi koristmi?”
Ellen Coleman pravi: “Sportnik naj se
pazi, ¢e: 1) so stvari videti predobre, da
bi bile lahko resni¢ne; 2) ¢e razpecevalec
spodbuja nezaupanje do uglednih zdra-
vstvenih strokovnjakov, kot so zdravniki,
fiziologi in usposobljeni dietetiki; 3) Ce pri
pretiranem utemeljevanju koristi izdelka
prodajalec navaja preobilje primerov, pri-
¢evanj in subjektivnih dokazov.”

Dr. Lawrence Spriet z Univerze Guelph v
Ontariu dodaja: “Poleg tega priporo¢am,
da ste ¢im dlje od raznih modnih revij in
knjig, ki jih je danes na kupe. Raje se
ozirajte po znanstvenih in izobrazevalnih
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gradivih, ki prinasajo mnenja razlicnih raz-
iskovalcev istega podrocja.”

Da bi shujsali, morate pojesti manj kalo-
rij, kot ste jih pripravljeni porabiti. Zavedati
bi se morali, da ni hitrih resitev, ¢arobne
hrane in ¢arobnih razmerij med hranili.

Sportscience marec-april 1998

Motnje v
prehranjevanju moskih

Prehranjevalne motnje niso samo Zenska
tezava. Na Norveskem 8 odstotkov Sport-
nikov trpi zaradi take ali drugacne motnje
v prehranjevanju. To ugotavlja magistrska
raziskava dveh raziskovalcev na Norves-
ki univerzi za $port v Oslu. V njej je sode-
lovalo 900 Sportnikov nacionalnega razre-
da, s ¢imer si je studija priborila sloves
najvecje in najbrz edine nacionalne raz-
iskave o motnjah v prehranjevanju elitnih
Sportnikov. Med Sportniki, ki so porocali
o0 motnjah v prehranjevanju, so bili osva-
jalci olimpijskih medalj, medalj s SP in
svetovnih pokalov. Odvajala, diuretiki in
shujsevalne tablete so samo nekateri pri-
pomocki, ki jih Sportniki uporabljajo za
zmanjsSevanje ali nadziranje telesne teze.
V $portih, kot so boks, karate, rokoborba
in judo, se je kar 82% Sportnikov zateka-
lo k opisanim nac¢inom manipuliranja s
svojo tezo. Med smucarskimi skakalci in
plezalci jih je 16% spregovorilo 0 motnjah
v prehranjevanju. Med vrhunskimi Sport-
niki so imeli Se najmanj tezav igralci most-
venih Sportov (nogomet, rokomet).
Stephen Seiler

Sportscience marec-april 1998

Prepir o utrujenosti

Kaj te prisili, da upocasnis tempo, ¢e v
vzdrzljivostni disciplini zacne$ prehitro:
telo ali duh? Ali se najprej upre misel ali pa
znanstvenikov meni, da najprej zmanjka
pare stroju. Prepri¢ani so, da sposobnost
srca, ki delujoCe misice oskrbuje s krvjo,
doloca hitrost, s katero se gibljemo v ka-
teremkoli vzdrzljivostnem Sportu. Zacni
prehitro, pa se bodo misice utrudile, ker
ne bodo dobivale dovolj kisika. Ko se mi-
Sice utrujajo, s prizadevanjem, da ne bi
izgubili hitrosti, naprezanje narasc¢a do
maksimalnega.

Tim Noakes z Instituta za Sportno zna-
nostv Juzni Afriki pa meni, da bi bilo lah-
ko tudi obratno. Pravi, da se morda mak-
simalno naprezamo zZe precej prej preden
misice odpovejo poslusnost, kajti z nice-
mer omejeno maksimalno naprezanje je
potencialno smrtno nevarno. To sporno
trditev je pojasnjeval na srecanju Ame-
riske akademije za Sportno medicino leta

1996. Njegov zapis so pozneje ¢lani Aka-
demije odlo¢no zavrnili. Razprave trajajo
Se danes.

V nekem smislu pa Noakes mora imeti
prav. Ce se prehudo priganjate, si res lah-
ko Skodujete, zato so neprijetni obcutki
utrujenosti en nacin, kako misel S¢iti telo.
A kateri mehanizem je podlaga teh nepri-
jetnih obcutij? Ali odpovedo misice ali pa
je kje kaj drugega, kar se upre?

Dokaz o tistem “drugem” je posreden: to
so primeri plezalcev na velikih nadmorskih
visinah, Sportnikov in bolnikov, ki odstopi-
jo na testiranjih, ko je videti, da imajo nji-
hove misice Se lepo rezervo. Toda ali mi-
Sicam Sportnikov pri maksimalnem napre-
zanju res Se kaj ostane? Da bi odgovorili
na to vprasanje, se morate lotiti poskusov
z elektri¢no stimulacijo misic pred, med in
po utrujajoci vadbi. Poskusa, ki bi dal po-
vsem nedvoumne rezultate, Se niso uspeli
narediti.

Seveda pa vsi vemo, da misice med kon-
tinuiranim naprezanjem postajajo vedno
Sibkejse. Jasno je tudi, da z dodatnim
kisikom misicam pomagamo, da delujejo
hitreje - zdi se, da je to nacelo, po kate-
rem deluje prepovedani EPO. In ¢e kisik
odvzemas, se gibljes pocasneje - zato je
kajenje za vzdrzljivostne Sporte popolno-
ma negativno. Ta in druga opazanja naka-
zujejo, da je mesto, ki ga prizadene utru-
jenost, misica.

Vse skupaj zveni precej akademsko, a
kljub temu so prakti¢ne posledice: najdite
mesto utrujenosti, ugotovite, kaj se tam
dogaja in morda se vam bodo odprla nova
vrata k izboljSanju vzdrzljivostnih dosez-
kov.

Noakes, T. D. (1997). Challenging be-
liefs: ex Africa semper aliquid novi. Medi-
cine & Science in Sports and Exercise,
29,571-590

Bassett, D. R. & Howley, E. T. (1997).
Maximal oxigen uptake - classical versus
contemporary viewpoints. Medicine &
Science in Sports and Exercise, 29,
591-603. Sportscience, prispevek Willa
Hopkinsa

Testosteronski
preskus nadarjenosti?

Grant R. Tomkinson, Health Sciences,
University of South Australia, junij 2003;
pregledal William J. Kraemer, Department
of Kinesiology, University of Connecticut
ZDA

Preglejte si prste na roki. Kateri je daljsi:
kazalec ali prstanec (drugi ali Cetrti prst)?
Pri moskih je prstanec znacilno daljsi kot
kazalec, medtem ko sta pri zenskah pri-
blizno enako dolga. Je nekaj posrednih



dokazov, da razmerje dolzin teh dveh prs-
tov v ¢asu zgodnjega razvoja plodu dolo¢a
hormon testosteron (Manning, 2000):
¢im vec¢ testosterona proizvaja plod, tem
daljsi je prstanec in tem manjse je razmer-
je med kazalcem in prstancem.
Testosteron je seveda naravni steroidni
hormon, ki izboljSuje Sportne dosezke. So
torej moski z manjsim razmerjem med
tema dvema prstoma boljsi Sportniki? V
splosnem, da - verjetneje kot drugi po-
stanejo Sportniki in v raznih Sportih dose-
zejo visjo raven (Manning & Taylor,
2001). Poklicni nogometasi imajo npr. v
splosSnem manjse razmerje kot neSportni-
ki, igralci prvega mostva manjse kot re-
zervni igralci ali mladinci, nogometasi, ki
so igrali v drzavni reprezentanci, imajo
manjse razmerje kot tisti, ki niso, in mos-
ki, ki imajo manjSe razmerje med tema
dvema prstoma precej hitreje tecejo na
800 in 1500m kot drugi. Bi torej merje-
nje razmerja med dolzinama teh dveh prs-
tov lahko sluzilo kot merilo za iskanje na-
darjenih bodoc¢ih Sportnikov? Morda bi
bilo dobro raziskovanje napotiti tudi v to
smer.

Manning, J. T. (2000). Razmerje med
dolzino prstov: kazalec o plodnosti, obna-
Sanju in zdravju. New Jersey: Rutgers
University Press

Intenzivna vadba
moci zahteva precej
dolge pocitke med

enotami treninga

McLester, J. R., Bishop, P., Smith, J.,
Dale, B., & Kozusko, J. (2001). Kako
kolicina treninga za moc vpliva na obno-
vo organizma. Medicine and Science in
Sports and Exercise, 33 (5); izvlecek
dodatka 1819

Ta raziskava je preucevala ucinek sedmih
serij osmih razli¢nih vaj z utezmi na takoj-
$njo misi¢no utrujenost pri desetih zdravih
in dobro treniranih moskih. Na prvem tre-
ningu so za vsako vajo zabelezili stevilo
ponovitev z bremenom, ki naj bi ga pos-
kusne osebe zmogle dvigniti priblizno 10x
v eni seriji. Raven spocitosti so izmerili s
Stevilom ponovitev iste vaje z isto tezo 24,
48, 72 in 96 ur po prvem treningu.
Dosezek 24 ur pozneje se je znatno po-
slabsal. Po 48 urah je 6 od 10 oseb vaje
Se vedno delalo slabse kot na prvem tre-
ningu. Po 96 urah se je osem poskusnih
oseb popolnoma spodilo, pet od njih je v
dosezkih napredovalo. Razlike med njimi
so bile velike.

Sklep za prakso: Velika koli¢ina treninga
za mo¢ zahteva dokaj dolgotrajen podci-

tek. UcCinki takega treninga ne dosezejo
vrha Se nekaj dni (v tej raziskavi je polovica
poskusnih oseb napredovala sSele po 4
dnevih). Preden zacnemo resno trenirati
moc¢, je prav, da preskusimo, kako hitro
okrevamo po tovrstnih naporih.

V ameriskem
nogometu dva
treninga v istem

dnevu delujeta slabo

Mitchell, C. R., Hutchinson, A. T., Clark,
M. & Crouse, S. F. (2001). Eksplozivna
moc¢ univerzitetnih igralcev ameriskega
nogometa po obdobju, ko so trenirali
dvakrat na dan. Medicine and Science in
Sports and Exercise, 33 (5); izvlecek
dodatka 892

Raziskava je primerjala eksplozivnho mo¢
nogometasev pred in po predtekmoval-
nem mezociklusu, v katerem so trenirali
dvakrat na dan. 34 nogometasev je tri
tedne treniralo po 6 ur na dan.

V tem Casu sta se znatno zmanjsali eks-
plozivna mo¢ in telesna teza. Tako stanje
spodbuja pojavljanje poskodb in pretre-
niranost. Oc¢itno je treba pri nogometasih
ponovno preveriti smiselnost dvakratnega
treninga na dan.

Sklep za prakso: Priprave, na katerih
nogometasi trenirajo dvakrat na dan, po-
vzroc¢ajo usihanje eksplozivne moci in
igralce telesno onesposabljajo.

Z vadbo povzroceno
sproscanje rastnega
hormona je povezano
z misi¢no hipertrofijo
MccCall, G. E., Byrnes, W. C., Fleck, S.
J., Dickinson, A. & Kraemer, W. J.
(1999). Akutni in kroni¢ni hormonski od-
zivi na trening moci, ki je usmerjen na

misi¢no hipertrofijo. Canadian Journal of
Applied Physiology, 24, 96-107

Dobro trenirani univerzitetni Sportniki
(N=11) so 12 tednov trenirali po 3x na
teden (povpre¢no 32 treningov). Zelo
veliko so trenirali s prostimi utezmi in na
napravah za razvijanje moci.

Upogibalke podlakti so si okrepili za 25%.
Opaziti je bilo hipertrofijo obojih vrst mi-
Si¢nih vlaken in skupnega obsega misic.
Koncentracije hormonov med pocivanjem
in vzorci zviSevanja njihove koncentracije
ob akutni obremenitvi v 4. in 8. tednu se
po 12 mesecih treniranja niso spremeni-
li. V ¢asu treninga je zmanjs$anje volumna

plazme povzrocilo zvisanje koncentracije
testosterona, insulinu podobnega rastne-
gadejavnika - | in globulina, ki veze spolni
hormon. Ko so ju popravili, upostejavjo¢
zmanjsanje volumna plazme, sta koncen-
traciji rastnega hormona in kortizola ostali
je bilo povezano samo z zviSanjem kon-
centracije rastnega hormona, ki je bilo
posledica intenzivne obremenitve.

Sklep za prakso: Rastni hormon, katere-
ga sproscanje spodbuja trening za moc,
vpliva na rast misic.

Trening za moc€ ne
koristi odrascajocim
smucarskim tekacem

Chen, S., Gaskill, S. E., Nesser, T. W.,
Walker, A. J., & Serfass, R. C. (2001).
Primerjave med spoloma glede treninga
za mo¢ trupa in rok odras¢ajoc¢ih smucar-
skih tekacev in tekacic. Medicine and
Science in Sports and Exercise, 33(5);
izvle¢ek dodatka 57

Odrascajoci smucarski tekaci in tekacice
(M=24; 7=31) so deset tednov po trikrat
na teden trenirali moc¢ trupa in rok. Opa-
zovali so tudi odzive po 10 tednih nenad-
zorovanega treninga, ki je sledil poskus-
ni dobi. Trening je vseboval vadbo z utez-
mi, vadbo z rolko, krozno vadbo in smu-
¢arsko rolanje, vsemu temu pa so dodali
poskoke navkreber, skoke ¢ez palice in
pliometri¢ne vaje.

Fantje so relativno maksimalno moc¢ izbo-
ljSali bolj kot dekleta, medtem ko so de-
kleta eksplozivno moc¢ razvile skoraj ena-
ko kot fantje. V ¢asu nenadzorovanega
treniranja so ohranjali njegovo raznolikost.
Povecanje eksplozivne moci pri dekletih
in zaostajanje v razvoju maksimalne modi
daje slutiti, da eksplozivha mo¢ za smu-
carski tek prihaja od boljse izrabe ob-
stojeCih virov in napredka v tehniki.

Ker je bil prirastek maksimalne moci za
eksplozivno mo¢ nepomemben in se po-
tem, ko so tovrstni trening opustili, ni zma-
njSal, lahko sklepamo, da so spremembe
posledica treniranja teka na smucéeh in ne
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dodatnega treninga za mo¢. Ce bi ta raz-
iskava imela tudi kontrolno skupino, bi re-
zultate lahko interpretirali bolj zanesljivo.

Sklep za prakso: Videti je, da trening
absolutne/maksimalne moci na razvoj
mladih tekacev na smuceh ne vpliva.

Trening moci je mogoce
zdruzevati s tekaskim
vzdrzljivostnim

treningom

Nicholson, R. M., & Sleivert, G. G.
(1999). Vpliv hkratnega treninga moci in
vzdrzljivosti na tekaske dosezke. Medl-
cine and Science in Sports and Exer-
cise, 31(5); izvlecek dodatka 1559

Raziskava se je lotila vpliva hkratnega
treninga moci in vzdrzljivostnega tekas-
kega treninga na dosezke v teku na 10
km. Izbrali so tekace in tekacice priblizno
enakih sposobnosti (M=19; Z=11) in jih
naklju¢no razvrstili v poskusno (tek in tre-
ning modi) in kontrolno skupino (samo
tek). 21 tednov so vsi trenirali enako: 5-
8x na teden so tekli (teki so trajali od 30
do 90 minut) z intenzivnostjo, ki je us-
trezala 75-95% maksimalnega frekvence
srénega utripa. Trening za mo¢ je potekal
v serijah 3x8 ponovitev vsake vaje (inten-
zivnost so dolocili s tezo bremena, ki jo je
posameznik uspel dvigniti osemkrat za-
pored), razen pri krepitvi trebusnih misic,
kjer je bilo v seriji po 15 ponovitev. Testi-
ranje so opravljaliv3.,9., 15.in 21. ted-
nu.

Skupina, ki je vadila tudi mo¢, je znatno
napredovala v dosezkih v teku (za 3,5%),
VO,max, v hitrosti teka na laktatnem pra-
gu in moci nog ter rok in trupa. Skupina,
ki je samo tekla, je napredovala v teku (za
2,2%) in moci nog.

To, da so enim dodali trening za mo¢, ni
zmanjSalo pozitivnega vpliva tekaskega
treninga. Nasprotno, prispevalo je k na-
predku, zato lahko sklepamo, da je tre-
ning za mo¢ koristen dodatek tekaskemu
treningu v zacetku pripravljalnega ciklusa
treniranja specialistov za teke na daljSe
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srednje proge. Enako seveda velja tudi za
vse, ki jih zanima bolj splosna kondicijska
vadba.

Sklep za prakso: Trening za mo¢ ne zavi-
ra napredka v vzdrzljivostnem teku.

V enoti treninga naj
bodo najprej krepilne
nato pa vzdrzljivostne

dejavnosti

Lepers, R., Pousson, M. L., Miffiuletti,
N. A., Martin, A., Van Hoecke, J. (2000).
Ucinki dolgotrajnejSe tekaske vadbe na
moc¢. International Journal of Sports
Medicine, 21, 275-280

Raziskava je preucevala spremembe gle-
de koncentricne, izometriéne in ekscen-
tricne modi stiriglave stegenske misice po
dolgotrajnejsi (2-urni) tekaski obremenitvi.
Skoki, pri katerih noge najprej v kolenih
kréimo, nato pa jih s takojsnjim odrivom
malne vrednosti navora so bile pri vseh
hitrostih gibanja precej manjSe kot pred
tekasko vadbo. Navor se je precej bolj
zmanijSal pri ekscentri¢nih kréenjih (misi-
ca se upira raztezanju), in sicer za 18-
21%, kot pri koncentricnih (11-14%).
Elektricna dejavnost misic je bila po teku
Sibkejsa.

Dlje ¢asa trajajocCi tek najbolj Skoduje eks-
centricnemu kréenju misic, negativno pa
vpliva tudi na koncentri¢no kréenje. Ne-
gativen vpliv je posledica slabsega delo-
vanja mehanizma kréenja in ne spremem-
be jakosti Zivénih draZljajev.

Sklep za prakso: V enoti treninga naj
vzdrzljivostni tekaski trening vedno sledi
treningu za mog.

Ce si intenzivnost
treninga za moc
dolo¢amo sami,

je navadno presibka

Glass, S. C.& Stanton, D. R. (1998).
Samo-izbrana intenzivnost treninga za
mo¢ pri netreniranih moskih in Zenskah.
Medicine and Science in Sports and
Exercise, 30(5); izvlecek dodatka 1218

Netrenirane osebe (M=13; Z=17) so dva
dni vadile na napravah z variabilnim od-
porom. Intenzivnost vadbe so izbrale
same.

Spola se glede relativne intenzivnosti pri
kateremkoli nacinu dviganja nista bistveno
razlikovala. Moski so zato, ker so vedji,
trenirali z vegjimi bremeni. Stevilo pono-

vitev je bilo enako (v grobem od 10 do
25), prav tako ni bilo bistvenih razlik, kar
zadeva bremena (okrog 50% maksimu-
ma, ki so ga merjenci zmogli pri testiranju
1 ponovitve vaje).

Raziskovalci so ocenili, da bremena, ki si
jih izberemo sami, navadno niso dovolj
tezka, da bi delovala kot uc¢inkovita tre-
ninska spodbuda.

Sklep za prakso: Ce si bremena za tre-
niranje moci izberemo sami, so navadno
prelahka.

Pri dviganju tezkih
utezi naj vmesni pocitki
trajajo od 3-6 minut

Sjuts, S. L., Krosch, B. A,, Todd, J. B.,
& Conley, D. S. (2001). Obicajna in naj-
bolj priljubliena dolzina intervalov pocitka
daje najboljse rezultate pri 90% maksimu-
ma 1 ponovitve. Medicine and Science
in Sports and Exercise, 33(5); izvlecek
dodatka 1828

Ta raziskava je ovrednotila 1-, 2,- 3,- 4,-
5-minutni vmesni pocitek in najbolj pri-
ljubljeno trajanje pocitka pri treh serijah z
90% maksimalnega bremena ene pono-
vitve pri vaji bench press. Moski (N=20)
z nekaj izkusenj pri dviganju utezi so dva-
krat na teden delali po tri serije te vaje do
popolne iz&rpanosti. Med vsakim testira-
njem je minilo najmanj 48 ur. Intervali po-
¢itka so si sledili v nakljuénem vrstnem
redu.

Ugotovili so, da so se najbolje “odrezali”
tradicionalni od 3-5 minut trajajoéi inter-
vali pocitka in svobodno izbrani intervali
(od 3-6 minut).

Sklep za prakso: Intervali pocitka pri
treningu za moc¢ z zelo tezkimi utezmi naj
trajajo od 3-6 minut. Osebna izbira inter-
vala omogoc¢a optimalno prilagoditev na
trening, torej najvecji napredek.

VZDRZLJIVOST

Ucinki zelo
intenzivnega treninga
s prekinitvami na
vzdrzljivostni dosezek

Christian Finn

Zelo intenziven trening s prekinitvami je
vrsta intervalnega treninga, ki obsega
kratkotrajne maksimalno intenzivne ob-
remenitve z vmesnimi pocitki, ki trajajo
od 20s do 5 minut. To je strategija pri-
dobivanja aerobne moci in vzdrZljivosti,
ki temelji na majhni kolicini treninga.



Kdor se ukvarja z vzdrzljivostnim Spor-
tom, bi moral v priblizevanju tekmovalni
sezoni postopno uvajati zelo intenzivne
in kratkotrajne obremenitve z vmesnimi
pocitki.

Ce naj bi $portnik uspedno nastopal v
kakem vzdrzljivostnem Sportu, bi morala
biti njegova poraba kisika najmanj 70 ml/
kg/min (Hawley in sodel., 1997). Med-
tem ko poskusajo sportniki svojo VO, max
povecati na zelo razlicne nacine, pa naj-
novejSe raziskave kazejo, da hitro rast
VO,max in napredek v vzdrzljivosti pose-
bej dobro zagotavlja intervalni trening, ki
ga sicer opisujemo z besedami zelo in-
tenziven trening s prekinitvami.
Raziskovalci s kanadske univerze Mc-
Master so pred kratkim preucevali u¢inke
intervalnega nacina treniranja na VO, max
(MacDougal in sodel., 1998). Poskusne
osebe so trenirale na sobnem cikloergo-
metru, in sicer trikrat na teden. Program
se je zacel s Stirimi intervali po 30s, vmes
pa so bile vsaki¢ po 4 minute pocitka. Do
sedmega tedna se je Stevilo intervalov
povzpelo na 10, medtem ko so vmesne
pocitke skrajsali na 2,5 minute. VO, max
se je povecala za 9%, kar pomeni, da lah-
ko z vadbo, ki je ¢asovno nezahtevna,
krepko napredujemo v aerobni moci. V
prvem tednu je vsak trening trajal 14 mi-
nut. Do sedmega tedna se je trajanje tre-
ninga povecalo na 30 minut.
Raziskovalno mostvo z Japonskega na-
cionalnega instituta za fitnes in sport je
ugotovilo, da je z zelo intenzivnim trenin-
gom z vmesnimi pocCitki mogoce VO, max
izboljsati bolj kot z enakomernim nepre-
kinjenim sukanjem pedalov (Tabita in
sodel., 1997). V eno od dveh skupin so
napotili dejavne moske, ki so morali 6 ted-
nov zapored trenirati po 5-krat na teden.
Ena skupina je trenirala po programu, ki
je obsegal 60 minut vadbe z zmerno in-
tenzivnostjo (70% VO,max). Na teden so
tako trenirali 5 ur. Aerobna mo¢ (VO,max)
te skupine se je povprec¢no izboljsala za
9%. Enoto vadbe druge skupine je tvori-
lo 8 kratkih 20-sekundnih maksimalno
intenzivnih obremenitev z 10 s pocitka
med njimi. Ta skupina je kolesarila vsega
skupaj 20 minut na teden, a je njihova
VO, max zrasla kar za 15%.

Poleg tega, da vpliva na aerobno mo¢,
lahko zelo intenziven trening s prekinit-
vami pripomore tudi k izboljsanju Sportnih
dosezkov. Lyndsay s sodel. (1996) je
porocal, da je s 4 tedni intervalnega tre-
ninga mogoce izboljsati tekmovalne rezul-
tate kolesarjev na 40 km dolgi progi. Kole-
sarji so priblizno 15% zmerno intenzivne-
ga vzdrzZljivostnega treninga nadomestili z
zelo intenzivnim treningom s presledki. V
¢asu poskusa so naredili 6 takih interval-
nih treningov. Vsaka intervalna enota je

obsegala 6-8 petminutnih obremenitev z
80-odstotnim naprezanjem, vmes pa so
bili 1-minutni pocitki. Avtorji raziskave so
ugotovili znaten napredek v preskusu na
40 km (54,4 + 3,2 proti 56,4 + 3,6 min.)
in v sukanju pedalov do popolne iz&rpa-
nosti pri 150-odstotnem naprezanju
(150% VO,max; 72,5 + 7,6 proti 60,5 +
9,3 s).

V podobni raziskavi je Stepto s sodelavci
(1999) preucil delovanje petih razli¢nih
nacinov intervalnega treninga na dosezke
v 40-kilometrski voznji na ¢as. Kolesarje
so razvrstili v eno od petih skupin. Vsaka
skupina je trenirala drugace (kot kaze
tabela 1).

W

Tabela 1: Intervalni programi treniranja kolesarjev v raziskavi Stepta in sodel. (1999)

Skupina Stevilo intervalov Trajanje Trajanje
obremenitve (min) pocitka (min)

1 12 0,5 4,5

2 12 1 4

3 12 2 3

4 8 4 1,5

5 4 8 1

Kolesarji so priblizno 15% svojega obicaj-
nega treninga nadomestili z enim od inter-
valnih programov treniranja in so tako v
treh tednih naredili Sest intervalnih trenin-
gov. Ceprav so avtorji predpostavijali, da
bodo daljsi intervali spodbudili najvedji
napredek, so ga v resnici dosegli z inter-
vali, ki so trajali 30 s in 4 minute. Nacelo
specificnosti dolo¢a, da se telo prilagodi
zahtevam, s katerimi ga obremenimo. 4-
minutne intervale so izvajali v tempu pre-
skusa na ¢as in so zato pri¢akovali izbolj-
Sanje dosezka. 40-kilometrski preskus je
skoraj popolnoma odvisen od energije, za
katero poskrbi aerobni sistem. 30-se-
kundne obremenitve so skoraj v celoti od-
visne od anaerobne energije in zato niso
pricakovali, da bodo pomagale izboljSati
dosezke.

Ta paradoks je mo¢ razresiti s pomocjo
izsledkov Rodasa in sodelavcev (2000),
ki porocajo, da zelo intenziven trening z
vmesnimi pocitki povecuje dejavnost oksi-
dativnih encimov v misicah. Rodas je
ovrednotil spremembe aerobne in anae-
robne presnove po krajSem obdobju tre-
niranja. Poskusne osebe so dva tedna
vsak dan trenirale na omenjeni nacin (2 x
15s navso mo¢, 45s vmesnega pocitka,
nato 2 x 30s Sprinta na vso mo¢, vmes pa
12 minut pocitka). Zadniji trije treningi so
obsegali 7 x 15s in 7 x 30s na vso moc.
Maksimalna poraba kisika se je povecala
s 57 + 3na64 + 3 ml/kg/min, mo¢no pa
se je okrepila tudi dejavnost citratsintaze
(za 38%) in 3-hidroksiacil-CoA dehidroge-
naze (za 60%). Te spremembe encimske
dejavnosti bi utegnile povecati oksidacijo

masc¢ob in zmanjsati oksidacijo ogljikovih
hidratov. Zmanjsanje kopi¢enja vodikovih
ionov, ki temu sledi, bi lahko izboljsalo
vzdrzljivostne dosezke (Hawley in sodel.,
1997).

Zanimivo je tudi, da lahko s povec¢ano in-
tenzivnostjo treniranja izboljSamo vzdrz-
liivostne dosezke, ne da bi se spremeni-
la VO,max. Acevedo in Goldfarb (1989)
sta spremljala skupino tekacev na dolge
proge, ki so za 8 tednov povecali inten-
zivnost treniranja na 90-95% maksimal-
ne frekvence srénega utripa. V povprec-
ju so dosezke v teku na 10km izboljsali za
63s, obcutno pa se jim je znizala tudi kon-
centracija laktata v krvi pri 85 in 90%
VO,max; sama VO,max pa se ni znatno
izboljsala (65,3 + 2,3 proti 65,8 + 2,4
ml/kg/min).

Ceprav te raziskave dokazujejo, da lahko
zelo intenziven intervalni trening spodbu-
di prirastek VO, max in pripomore k izbolj-
Sanju dosezkov, razli¢na razmerja med
trajanjem obremenitve in pocitka trenerju
ali Sportniku oteZujejo snovanje ucinko-
vitega rezima treniranja. Poleg tega je ver-
jetno periodizirano treniranje bolj u¢inko-
vito kot kontinuiran program zelo inten-
zivnih intervalnih obremenitev. Hawley
(1997) predlaga, naj letni makrociklus
sestoji iz treh glavnih faz. Prva faza pote-
ka v ¢asu pripravljalne dobe in sestoji iz
veC mesecev dolgotrajnejsih obremenitev
zmerne intenzivnosti (trening traja najmanj
60 minut). Nato vstopimo v drugo fazo, za
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katero sta znacilna dva intervalna trenin-
ga na teden. Ta dva lahko nadomestita
dve enoti zmerno intenzivnega kontinu-
iranega treninga. Intenzivnost intervalnih
obremenitev naj bo enaka tekmovalnemu
tempu Sportnikove tekmovalne razdalje.
Stepto in sodel. (1999) so npr. uporabili
osem intervalov (vsi v tekmovalnem tem-
pu), ki so trajali po 4 minute, vmesni podit-
ki pa 90s. Tretja faza, ki nastopi priblizno
21 dni pred tekmo, prinese zelo intenzi-
ven tovrstni intervalni trening z maksi-
malnim naprezanjem. Tako treniramo do
trikrat na teden. V eni enoti je lahko do 12
x 30 sekund maksimalnih obremenitev,
pocitki med njimi pa trajajo od 4-5 minut
(Stepto in sodel., 1999). Gaskill in sodel.
(1999) so pokazali, kako ucinkovit je tako
periodiziran program na primeru smucar-
skih tekacev, ki so eno leto trenirali zmer-
no intenzivno in veliko (in napredovali sla-
bo), naslednje leto pa so uvedli intenzivni
intervalni trening, zmanijsali pa so koli¢ino
treninga s Sibko intenzivnostjo ter na tek-
movanijih dosegali veliko vecje uspehe.

Raziskave, ki jih omenjamo vtem ¢lanku,
so v obiCajen trening posegle z zelo inten-
zivnimi intervali obremenitve. Toda po-
stopki so bili zelo razli¢ni. Nekateri inter-
vali obremenitev so trajali od 15 do 30s,
vmesni pocitki pa od 10s do 4,5 minut.
Da bi zanesljivo ugotovili, s kaksnim inter-
valnim nac¢inom najbolje razvijemo vzdrz-
ljivost, bo treba pocCakati na nadaljnje raz-

iskave. Sportsci.org

PREHRANA

Kako vegetarijanska
prehrana vpliva na
dosezke v Sportih,
kjer je pomembna
maksimalna mo¢

Chris Forbes-Ewan

Lakto-ovovegetarijanska prehrana lah-
ko vsebuje vsa hranila, ki jih potrebuje-
mo za ohranjanje zdravja. Slisati je, da
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je veliko uspesnih sportnikov, ki se uk-
varjajo z vzdrzljivostnimi disciplinami,
vegetarijancev, medtem ko je zelo malo
znanega o vegetarijanstvu med sportni-
ki, katerih sporti zahtevajo veliko mak-
simalno moc. Ti se skoraj vedno hrani-
jo tudi z mesom, ¢eprav se ni popolno-
ma jasno, ali so prednosti uzivanja me-
sa za moc in eksplozivno moc¢ resnicne
ali umisljene.

KLJUCNE BESEDE: prehrana, treniranje
moci.

Definicije

Nevegetarijanec ali vsejed: uziva hrano
rastlinskega ali zivalskega izvora vklju¢no
Zzmesom, perutnino, jajci, mlekom in mlec-
nimi izdelki in ribe.
Lakto-ovovegetarijanec: uziva v glavnem
rastlinsko hrano in mleko, mle¢ne izdelke
ter jajca kot edino hrano zivalskega izvo-
ra.

Vegan: uziva samo hrano rastlinskega iz-
vora.

Uvod

Lani se je razvnela zivahna razprava o vpli-
vu vegetarijanske prehrane na Sportne
dosezke s posebnim poudarkom na Spor-
tih, ki temeljijo na maksimalni moci. Raz-
prava se je zacela s trditvijo plezalca (ki ni
bil strokovnjak za prehrano ali fiziolog), da
je vegetarijanska prehrana v primerjavi z
vsejedsko glede ohranjanja modi in mi-
Si¢ne vzdrzljivosti manjvredna. Svojo trdi-
tev je utemeljeval z lastnimi izkusnjami in
opazovanjem drugih plezalcev. Avtor je
odgovarjal na njegove trditve, zdaj pa ob-
javlja povzetek razprave, ki jo je posodobil
z ustreznimi viri in nekaterimi dodatnimi
vprasaniji.

Dokazi v prid vegetarijanski

prehrani

Bill Proulx (Appalachian State University,
Severna Karolina), Stacey Sims (Massey
pri Wellingtonu, Nova Zelandija) in Debo-
rah Shulman (naslova ni) so drug od dru-
gega neodvisno prikazali, da s prehran-
skega vidika vegetarijanska prehrana lah-
ko poskrbi za zadostno koli¢ino vseh bist-
veno pomembnih znanih hranil za treni-
ranje maksimalne/absolutne moci. Proulx
je Sel Se dlje in zapisal, da lahko od vege-
tarijanske prehrane pri¢akujemo celo
boljso prehranjenost, razen kar zadeva
status zeleza in cinka. Janelle in Barr
(1995) sta priskrbela dodatne dokaze za
na splosno polnovrednej$o prehrano (vsaj
kar zadeva zdravje) vegetarijank v primer-
javi z vsejedimi zenskami. Vegetarijanke
(N=23) so uzivale znatno ve¢ ogljikovih
hidratov, riboflavina, niacina, vitamina B, ,,
folata, vitamina C, imele so viSje razmer-
je med polinenasi¢enimi in nasi¢enimi
masc¢obami in uzivale so manj nasi¢enih

mascob kot vsejedke (N=22). Toda njiho-
va prehrana je vsebovala veliko manj be-
ljakovin, cinka in bakra, kar bi lahko ime-
lo posledice za treniranje in razvijanje
modi.

Proulx je opozoril, da je treba upostevati
tudi vrsto vegetarijanstva.Tako lahko lak-
to-ovovegetarijanska prehrana vsebuje
znatno ve¢ beljakovin, kalcija in fosforja
kot prehrana veganov. Toda v prej opisani
raziskavi nista Janelle in Barr (1995) ugo-
tovila nobenih bistvenih razlik v koli¢ini
zauzitih beljakovin ali fosforja med lakto-
ovovegetarijanci (n=15) in vegani (n=8),
medtem ko so vegani uzivali veliko manj
kalcija. Avtorja sta tudi zabelezila, da so
bile razlike v zauzitih hranilih manjSe med
vsejedkami in lakto-ovovegetarijankami
kot med vsejedci in vegani. Sklepala sta,
da so se njuni vsejedi prehranjevali po-
dobno kot njuni lakto-ovovegetarijanci,
medtem ko so bile razlike med vsejedci in
vegani precej vecje.

Ker je veganstvo precej manj pogosto kot
lakto-ovovegetarijanstvo in se zdi precej
drugacno od nevegetarijanske prehrane
v smislu vnosa hranil v telo, ta raziskava
preiskuje mozne razlike samo med neve-
getarijansko in lakto-ovovegetarijansko
prehrano v zvezi s Sportnimi dosezki, po-
sebej v disciplinah, ki zahtevajo maksimal-
no in eksplozivho mo¢. Zato se v tem
Clanku izraz “vegetarijanski’ nanasa na
lakto-ovovegetarijance.

Prepricanje, da vegetarijanska hrana lah-
ko zadosti vsem prehranskim potrebam,
vsaj kar zadeva vzdrzljivostne discipline,
podpirajo tudi izsledki Eisingerja in so-
delavcev (1994). Vegtarijanci in vsejedi,
ki so sodelovali v 20 dni trajajo¢em teku
na 1000 km, so uzivali vsak svojo hrano.
Poskrbeli so, da sta se obe vrsti hrane uje-
mali po skupni kalori¢ni vrednosti (18,8
MJ) in odstotkih energije, ki so jo prispe-
vali ogljikovi hidrati, masc¢obe in beljako-
vine (60:30:10). V ¢asu, ko je trajala
raziskava, se vnos energije, tj. ogljikovih
hidratov, masc¢ob in beljakovin v telo med
skupinama ni razlikoval, toda vegetarijan-
ci so pojedli ve¢ prehranskih viaknin in
poli-nenasi¢enih mascobnih kislin ter
manj holesterola kot vsejedi. Ocenili so
tudi, da so vegetarijanci zauzili ve¢ vitami-
nov in rudnin, razen natrijevega klorida in
kobalamina (vitamin B_ ). Na cilj teka na
1000 km je pritekla polovica tekmovalcev
vsake skupine in nacin, kako so se pre-
hranjevali, ni vplival na rezultate. Ceprav
so raziskavalci vegetarijancem predpisali
hranilno kakovost njihove hrane - zato ne
moremo reci, da so jo izbrali povsem sami
- je raziskava vendarle pokazala, da do-
bro nacrtovana vegetarijanska prehrana,
kar zadeva vzdrzljivostne dosezke, ni
manjvredna od prehrane vsejedcev.



Telesna sestava in kondicijska
pripravljenost vegetarijancev

Ceprav se zdi, da lahko vegetarijanska
prehrana nudi vsa nujna hranila za vzdrz-
liivostne dejavnosti, pa so lahko speci-
ficne sestavine prehrane posebej po-
membne v Sportih, ki zahtevajo veliko mi-
Sicno mo¢. Mogoce je, da prehrana, po-
sebej bogata z beljakovinami, ali beljako-
vine, ki se nahajajo v mesu, pospesujejo
rast misic. Druga moznost je, da uzivanje
mesa ob hkratnem treningu modi pripo-
more k rasti misic.

Razlike v telesnih merah med vsejedci in
vegetarijanci so preucevale razne skupine
raziskovalcev. O'Connell je s sodelavci
(1989) ugotovil, da so otroci-vegetarijan-
ci, stari manj kot 10 let, v glavnhem manjsi
kot povprec¢ni ameriSki otrok enake sta-
rosti. Toda otroci adventistov, ki so se
hranili samo z vegetarijansko hrano, se
niso bistveno razlikovali od svojih vsejedih
vrstnikov po postavi, tezi, obsegu podlak-
ti, debelini kozne gube nad troglavo in
dvoglavo miSico roke in tezi glede na
telesno visino (Tayter in Stanek, 1989).
Razli¢ne ugotovitve teh dveh raziskav bi
lahko pripisali vkljucitvi veganov v prvo, a
ne tudi v drugo raziskavo.

Na Nizozemskem so Hebbelinck in sodel.
(1999) izvedli antropometricne meritve
(postava, teza, debelina kozne gube),
oceno pubertete (kjer je bilo primerno) in
telesno pripravljenost (mo¢ stiska roke,
skok v daljino z mesta, Stevilo dvigov tru-
pa iz lezeCega polozaja v 30 s in umirja-
nje srca po stopanju na klop) otrok, mla-
dostnikov in mladih odraslih (vseh vege-
tarijancev). V primerjavi z referen¢nimi
vrednostmi

¢ s0 bili mladostniki znatno nizji, lazji in so
ko takih razlik med drugima dvema skupi-
nama ni bilo;

* vegetarijanski otroci so bili enako dobro
telesno pripravljeni kot vsejedci, vegeta-
rijanski mladostniki pa so bili slabsi v sko-
ku v daljino z mesta in v dviganju trupa;

* frekvenca srénega utripa vegetarijan-
skih mladostnikov in mladih odraslih se je
po stopanju na klop umirjala bistveno hi-
treje kot frekvenca srénega utripa vsejed-
cev enake starosti.

Sklep Hebbelinckove raziskave je bil, da
so mladostniki in mladi odrasli, ki se hrani-
jo z vegetarijansko prehrano, bolje pri-
pravljeni v sréno-dihalnem smislu, med-
tem ko so mladostniki-vegetarijanci slabi
v preskusih moci in eksplozivne moci.
Moznosti, ki so jo ponudili Hebelinckovi
rezultati, namre¢ da bi se lahko vegetari-
janska prehrana v primerjavi z mesno, kar
zadeva vzdrzljivostne dosezke, izkazala za
boljSo, ni podprla podobna Niemanova
raziskava (1999), ki je priSel do sklepa, da

“obstajajo dolo¢ene zadrege v zvezi s pre-
hranskim statusom Sportnikov-vegetarijan-
cev, toda raznolika in dobro nacrtovana
vegetarijanska prehrana je vsekakor
zdruzljiva z uspesnim Sportnim udejstvo-
vanjem.” Nieman je dopustil moznost, da
Sportniki, ki se ukvarjajo z disciplinami, ki
zahtevajo maksimalno moc¢, potrebujejo
vec beljakovin, kot jih priporo¢ajo ameriski
standardi, namre¢ 0,8 mg/kg telesne
teze. Njegov predlogje od 1,4 do 1,8 mg/
kg, vendar pripominja, da lahko celo “ve-
gani s skrbnim nacrtovanjem prehranje-
vanja zauzijejo dovolj beljakovin, in sicer
tako, da dajejo prednost z beljakovinami
bogatim rastlinam, kot so stroCnice, orehi
in semena ter hrana iz celega zrnja zit.
Nieman je opozoril na eno razliko med vse-
jedci in vegetarijanci, ki bi utegnila vplivati
na dosezke v Sportih modi in eksplozivne
moci: koncentracijo kreatina v misicah.
Kreatin v obliki kreatin fosfata je vir energije
za zelo intenzivne obremenitve. Utruje-
nost, ki nastopi po veckratnih kratkih inter-
valnih obremenitvah, je posledica iz¢r-
panih rezerv kreatin fosfata. Pomanjkanje
kreatin fosfata najbrz povzroéi utrujenost
tudi pri kratkotrajnih vzdrzljivostnih obre-
menitvah. Vegetarijanci imajo obi¢ajno v
misicah nekoliko manj kreatina kot vsejed-
ci(Maughan, 1995), kajti kreatin se nahaja
samo v mesu (vsejedce mesna hrana os-
krbi priblizno 1 g kreatina na dan). Podob-
no koli¢ino kreatina na dan sintetizira tudi
samo telo. Ironi¢no gledano bi torej vege-
tarijanci od jemanja kreatinskih dodatkov
imeli ve¢ kot vsejedi, toda korist bi se na-
jverjetneje ustavila na meji, ki bi jo dosegli
ze samo z dodajanjem mesa prehrani, ne
bi pa segla ¢ez to; posebnih prednosti
torej ne bi imeli.

Za zenske nekoliko
drugace kot za moske

Jeanette Crosland je raziskala prehran-
ske potrebe Sportnic in osvetljuje nekaj
stvari, na katere morajo biti Zenske, ki
se ukvarjajo s sportom, se posebej po-
zorne.

Ko gre za prehranjevanje, se zenske v
mnogih pogledih ne razlikujejo od mos-
kih. Temeljna nacela presnove ogljikovih
hidratov, beljakovin in mascob so enaka
pri obeh spolih, enako pomembni so vita-
mini in minerali. Dobri dosezki - kakor tudi
zdravje - zahtevajo, da uzivamo primerno
koli¢ino vseh nujnih hranil.

Vendar pa je na podroc¢ju prehranjevanja
nekaj stvari, ki so za zenske pomembnej-
Se kot za moske. Ce jim bomo posvetile
pozornost, bomo ohranjale zdravije, to pa
je podlaga za normalen trening in dobre
dosezke.

ENERGIJA

Potrebe po energiji dolo¢a vsak Sport ali
Sportna disciplina posebej, prav tako pa
tudi telesna teza in koli¢ina ter intenziv-
nost treniranja. Ker so zenske navadno
lazje kot moski, obi¢ajno potrebujejo man;j
energije. Ogljikovi hidrati ostajajo pomem-
ben vir, a lahko zavzamejo precej prostor-
nine. Manjse zenske v¢asih tezko pojedo
dovolj hrane - toda pomanjkanje OH oz.
energije lahko Sportnico hudo ovira pri
treniranju. To tezavo je mogocCe razresiti
s pogostejsimi manjsimi obroki in mali-
cami med glavnimi obroki. Sadni sokovi in
Sportni napitki tudi lahko prispevajo k vno-
su vedje kolic¢ine OH v telo. Vendar mora-
mo pripomniti, da sladke jedi niso pravi
odgovor na vprasanje pomanjkanja ener-
gije. Skrobne jedi so pomembne tudi za-
radi drugih hranil, ki se v njih nahajajo,
zato naj bo sladka hrana samo zlata rezer-
va. Ob tem velja pripomniti, da je zelo
pomembna zobna higiena.

KOLICINA

V¢asih se zenskam zazdi, da jedo prevec.
Primerjajo se namre¢ s svojimi nedejav-
nimi prijateljicami. Te Sportnice je najbrz
treba spodbujati, naj jedo veg, in jih opo-
minjati na pomembnost hrane za Sport ter
nato, kako razlicne so prehranske po-
trebe dejavnih in nedejavnih ljudi.
Nekatere Sportnice menijo, da bi morale
malce shuj$ati. Zal nekatere menijo, da je
edina resitev korenito odrekanje hrani.
Tezo resda lahko izgubijo, izgubijo pa tudi
misice, mo&, vzdrzljivost itd. Sportnice, ki
bi res morale nekoliko shujsati, naj se
posvetujejo s strokovnjakom za Sportno
prehranjevanje. Tiste, ki jim shujsati ni tre-
ba, je treba spodbuijati, naj jedo, da bodo
lahko bolje trenirale.

BELJAKOVINE

Ceprav zenskam ni treba uzivati velikan-
skih koli¢in beljakovin, je nujno, da jih po-
jedo toliko, kolikor jih zahteva njihov na-
¢in treniranja. Pomanjkanje beljakovin
grozi:

* vegetarijankam;

e tistim, ki jedo manj, da bi shujsale ali
znizale tekmovalno tezo (kategorije);

e tistim, ki jim ne disi meso;
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e obcasno vzdrZljivostnim Sportnicam, ki
vedo, da morajo uzivati veliko OH, ker jih
potrebujejo za treniranje, potem pa jim
zmanjka “prostora” za beljakovinsko hrano.
Beljakovine je treba uzivati z vsakim ob-
rokom - mleko ali sojino mleko, meso,
perutnino, ribe, fizol, stro¢nice, tofu, sojo,
jajca in sir itd.

KALCI)

V¢asih so osteoporozo imenovali bolezen
starih gospa, v resnici pa je to stanje, ki
danes prizadeva vsako tretjo Zensko, sta-
ro nad 50 let (in to ni nikakrsna starost!),
nagaja pa tudi veliko mlajsim ljudem. Lah-
ko se loti tudi moskega, Ceprav je veliko
pogostejsa med zenskami, zrtve pa so
lahko tudi 20 in 30 let stare osebe.
Osteoporoza je bolezen, pri kateri kosti
postanejo zelo porozne in krhke. Zlomijo
se lahko Ze ob najmanjsi nezgodi. Kalcij
s hrano dobivamo vase vse Zivljenje in ga
tudi vse zivljenje izlo¢amo; to je del narav-
nega procesa obnove organizma. S sta-
ranjem pa lahko koli¢ina kalcija, ki ga iz-
lo¢amo iz telesa, preseze koli¢ino, ki jo
vnasamo vanj, in tako smo pri “drobnih” ali
krhkih kosteh. Dejavnikov, ki lahko vpliva-
jo na zdravje kosti, je vec, in prehranje-
vanje ni edini pomembni. Pretehtati je tre-
ba telesno vadbo, koncentracijo hormo-
nov v krvi in hrano.

Tezo prenasajoce obremenitve so pri za-
S¢iti kosti pomembne, zato imajo Sportniki
dolo¢eno prednost pred nesportniki. Ven-
dar zelo intenzivno in pretirano treniranje
lahko kosti tudi ogrozi.

Koncentracija hormonov v krvi je pomem-
bna in estrogen, ki se naravno sprosca v
zenskem telesu varuje pred osteoporozo.
To je tudi razlog, da je osteoporoza velja-
la predvsem za bolezen starejsih zensk,
kajti po menopavzi zenske ne proizvajajo
ve¢ tega hormona in tovrstna zas¢ita ko-
sti torej izgine. To je tudi ¢as, ko mnoge
zenske nehajo biti Sportno dejavne in nas-
topi Se en dejavnik tveganja. Atletinje, ki
trdo trenirajo ali pa so zelo lahke, lahko
zgubijo menstruacijo, kar pomeni, da se
je koncentracija estrogena zmanjsala,
nevarnost za kosti pa povecala. Sport-
nice, ki zelijo ohranjati prelahko telesno
tezo, opazijo, da jim menstruacija izos-
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tane, ko v telo vnasajo zelo malo energije
in moé&no shujsajo. Ce nastopijo take
tezave, bi se morale posvetovati s svojim
zdravnikom/zdravnico. Tveganje osteo-
poroze zviSuje tudi kajenje in prekomerno
pitje alkohola ter kave. Tudi nepotrebno
obilno uzivanje beljakovin slabo vpliva na
presnovo kalcija v kosteh ter poveca ne-
varnost te bolezni.

Zakaj je kalcij tako pomemben? Ceprav
se nam kosti, kar zadeva dolzino in teles-
no visino, do 21 leta bolj ali manj popol-
noma razvijejo, pa se zgoscajo tudi po tej
starosti, zato kalcij potrebujemo ves ¢as.
Povprec¢no naj bi zenska na dan zauzila
700mg kalcija, za dekletamed 11.in 18.
letom starosti pa je odmerek 800mg.
Ceprav ve¢ pozornosti vedno namenjamo
osteoporozi zensk, morajo dovolj kalcija
uzivati tudi moski, in sicer 700mg na-
sploh, 11-18 let stari fantje pa kar 1000
mg na dan.

HRANA

Mleko in mle¢ni izdelki so najpomemb-
nejsi vir kalcija v nasi prehrani. Priblizno
pol litra mleka vsebuje 700mg kalcija, kar
je za nad 18 let stare v grobem dovolj.
Posneto mleko se vedno vsebuje dovolj
kalcija, zato lahko tudi tisti, ki jih skrbijo
mlecne mascobe, kalcij dobivajo z mlec-
nimi izdelki. Najbolj so ogrozeni ljudje, ki
mleka ne morejo ali ne smejo uzivati. Kdor
mleko nadomesca s sojinim mlekom, naj
izbere takega, ki je okrepljeno s kalcijem.
Tako bo dobil enako koli¢ino kalcija kot s
kravjim mlekom.

Kalcij vsebujejo tudi druge vrste hrane.
Naslednje koli¢ine hrane vse vsebujejo v
grobem enako koli¢ino kalcija kot 1,5 dl
mleka:

* sir, priblizno 30g;

* 1 kozarcek jogurta (tudi jogurt iz po-
snetega mleka);

* sardine in druge majhne ribe, katerih
kosti navadno pojemo skupaj z mesom,
npr. dve konzervirani sardini;

¢ tri jusne zlice sezamovih semen;

* 3209 rdecega fizola;

* 1809 rizevega pudinga;

* 1 konzerva peCenega fizola (420-450 g).
So Se druge vrste hrane, ki vsebujejo kal-
cij, a je koli¢ina, ki ustreza priblizno 1,5
dl mleka, videti precej velika:

 dva ¢ajna kolacka (iz moke in masla);
e osem rezin belega ali ¢rnega kruha;

* 16 rezin polnozrnatega kruha (nekate-
rim vrstam kruha dodajo kalcij);

e 560 g brokolija;

* 340 g posusenih marelic;

* 350 g skute;

e trije majhni kozarcki sirnih namazov.
Ni veliko ljudi, ki bi npr. z veseljem pojed-
li 5609 brokolija naenkrat, vendar vsa
osnovna hrana vsekakor sodi na Sportni-
kov jedilnik.

ZELEZO

Nizka koncentracija zeleza v krvi (anemi-
ja) je najpogostejsa pri:

e zenskah

e atletinjah

* najstnicah

* vegetarijankah

Mlajse zenske z menstruacijo izgubijo ve¢
zeleza kot starejSe, zato mlajse Sportnice
pogosteje trpijo za pomanjkanjem zeleza.
Zelezo je pomembno, ker v krvi tvori he-
moglobin, ta pa prenasa kisik v organe; Se
posebej se pomanjkanje pozna v delu-
josih misicah. Zenske bi morale zato red-
no uzivati z Zzelezom bogato hrano.
Rdec¢e meso naj bo na jedilniku vsaj dva-
krat na teden, in sicer zato, ker telo zZele-
z0 iz tega mesa posrka veliko lazje kot iz
rastlinske hrane. Hrana, ki vsebuje dovolj
zeleza - Ce jo uzivamo redno - so Zita, ki
jih uzivamo v obliki kosmicev za zajtrk ali
malice, ribe, ki vsebujejo olje, zelenolist-
na zelenjava, le¢a, posuseno sadje, kot
so rozine in marelice, rdec fizol in Cicer-
ka.

Da bi telo zelezo vsrkavalo ¢im lazje, z
omenjeno hrano vsakic¢ jejte tudi hrano
bogato z vitaminom C, npr. paradiznik,
rdec¢o in zeleno papriko, kivi, pomarance,
limone in grenivke, kozarec Cistega po-
maran¢nega ali kakega drugega sadnega
soka, ¢rni ribez in ribezov sok ter brokoli.
Glavno znamenje slabokrvnosti je utru-
jenost. Kdor sumi, da je slabokrven, naj
si da pregledati kri.

TEKOCINA

Dobra prepojenost organizma z vodo je
pomembna tako za moske kot za zenske.
Moski niso edini, ki se znojijo!

Vedji ljudje se navadno znojijo bolj kot
manjsi, toda intenzivnost znojenja je prav-
zaprav vrojena in zato se lahko obilno zno-
jijo tudi zelo majhne osebe.

Kako moc¢no se znojite, lahko izmerite ta-
ko, da se stehtate, preden greste na tre-
ning, in po treningu (obrisati se morate do
suhega). Vsako izgubo je treba nadome-
stiti; pravzaprav je treba s pitjiem nado-
mestiti 1,5-krat toliko tekocine, kot smo jo
izgubili z znojenjem.

FOLNA KISLINA

Folna kislina ni ravno predmet Sportnih
razprav, je pa vsekakor “Zenska tematika”.
Zenske, ki nameravajo imeti otroka (in vsi
otroci niso nacrtovani!), morajo uzivati
dovolj folne kisline, sicer lahko pride do
resnih okvar plodu.

Zato naj zenske v plodni dobi skrbijo, da
je s hrano zauzijejo dovolj. Glavna vira sta
s folno kislino obogateni kruh in nekatere
vrste kosmicev. Vsebujejo jo nekatere
vrste sadja, zelenjave in ekstrakti kvasa,
in sicer v obliki folatov. Zenske naj zato



uzivajo vec zelenolistne zelenjave, tj. bro-
kolija, brsti¢nega ohrovta, Spinace in cve-
tacCe, pa tudi peCenega fizola, graha, po-
maran¢ in krompirja. Nekatere zenske
jemljejo folno kislino v obliki tablet ali kap-
sul; o tem se posvetujte s svojim zdravni-
kom.

NOSECNOST

Ceprav vedina $portnic med noseénostjo
ne trenira, pa je nekaj takih, ki vendarle
rahlo vadijo - to lahko po¢nejo samo z
dovoljenjem svojega zdravnika, ¢e seve-
da ni nobenih tvegan;.

Med nosecnostjo se mora zenska pre-
hranjevati Se posebej zdravo, je pa nekaj
vrst hrane, ki bi se jim morale bodoce
mamice izogibati:

¢ mehkim sirom, ki zorijo s plesnijo: ca-
membertu, brieju in gorgonzoli ter podob-
nim;

¢ surovim ali slabo prekuhanim za takoj-
Snjo rabo pripravljenim jedem;

* slabo kuhanemu mesu (vse meso mo-
rati biti dobro prekuhano);

e preveliki koli¢ini vitamina A (ne jemljite
velikih koli¢in multivitaminov) in jetrom,
jetrni pasteti ter drugim jetrnim jedem;

¢ omejite koli¢ino tunine na najve¢ dve
srednje veliki konzervi ali en zrezek na
teden.

Spisek nosecnicam prepovedanih ali ods-
vetovanih jedi se od ¢asa do ¢asa spremi-
nja. Kako je s tem, lahko preverite na
spletni strani britanske vlade: http://
www.foodstandards.gov.uk.

Se pred nekaj desetletji so menili, da so
zenske za nekatere Sporte prekrhke. Da-
nes vemo, da lahko trenirajo in nastopa-
jo tako reko¢ v kateremkoli Sportu, a skr-
beti morajo za ustrezno hrano ter dovolj
tekocine, pozornost posvetiti posebnim
potrebam, pa bodo iz treninga iztrzile Se
ved.

The Coach 18,
september-oktober 2003

RAZPRAVA

Ali uzivanje mesa
koristi v sportih, ki
zahtevajo maksimalno

in eksplozivno mo¢?

Andrew Campbell (Avstralija) trdi, da je
vegetarijanska prehrana manj hranljiva kot
vsejedska, ker so “jajéni rumenjak, suro-
vo maslo in jetra... bogat vir v masc¢obi
topnih vitaminov in mineralov in slednih
prvin, ki se vezejo na molekule mascob.”
V zvezi s plezanjem, dejavnostjo, ki naj bi
zahtevala tako moc¢ kot vzdrzljivost, Camp-
bell meni, da je mozna slabost vegetari-

janske prehrane visoka vsebnost ogljik-
ovih hidratov, ki “povzrocCi tezave plezal-
cem, ki imajo obcutljivo insulinsko ravno-
vesje. Mascobe, ki jih vsebuje surovo
maslo, dajejo energijo, ki ne povzroc¢a ni-
hanja insulina.” Toda z naras¢ajo¢o nad-
morsko viSino iz zraka izginja kisik, zato je
ena mozna prednost ogljikovih hidratov
pred OH in beljakovinami za plezalce rah-
lo vedji izkoristek energije za vsak porabl-
jeni mol kisika.

Nekaj zaskrbljenosti je bilo tudi zaradi
obilnega uzivanja fitoestrogenov (npr.
izoflavonov v soji) na testosteron vegetar-
ijancev (moskih). Weber in sodel. (2001)
so npr. ugotovili, da sojini fitoestrogeni
povzrocajo zmanjsano sprosc¢anje test-
osterona pri podganah. Kurzer (2002) pa
ugotavlja, da v raziskavah z moskimi, ki so
se hranili s sojinimi izdelki ali nadomest-
ki, vsebujoCimi 40-70 mg sojinih izofla-
vonov na dan, niso zabelezili prakticno
nobenih sprememb v hormonskem sta-
tusu. Ti podatki torej ne podpirajo zaskrbl-
jenosti zaradi morebitnega vpliva uzivanja
soje na reprodukcijski sistem moskega.

Campbell in dva druga dopisovalca splet-
ne razprave (Mathew Jordan z Univerze v
Calgaryju in Mike Stone z Univerze v Ed-
inburghu) ne poznata nobenega vegetar-
ijanca v elitni druscini dvigalcev utezi,
Ceprav se Stone lahko pohvali s 30-letni-
mi izkusnjami v tem Sportu. Nihée od raz-
pravljavcev ni mogel ponuditi nobenih
podatkov o morebitni vecji Stevil¢nosti
vegetarijank kot vegetarijancev v Sportih,
ki zahtevajo mo¢. Katryn Russell pripom-
inja, da piclo Stevilo vegetarijanskih dvigal-
cev utezi Se ne pomeni, da vegetarijanst-
vo ne bi moglo biti u¢inkovit nacin pre-
hranjevanja za ljudi, ki se ukvarjajo s Spor-
ti, kier je pomembna moc¢; povsem mog-
oce je, da se zaradi kulturnega oz.
antropoloskega ozadja vegetarijanci teh
Sportov ogibajo.

Norrie Williamson meni, da v resnici pri
mesojedcih sploh ne gre za realen ana-
bolni u¢inek, ampak za ucinek placeba.
To pomeni, da Sportniku, ki verjame, da
uzivanje mesa pripomore k njegovim
dosezkom, pravzaprav to pomaga samo
psiholosko, Ce bi prevzel vegetarijanstvo,
pa bi ta u¢inek zbledel. Williamson in dru-
gi pozivajo k nadzorovanim raziskavam o
tem vprasanju. Poro¢anje posameznikov
o njihovih osebnih izkusnjah ni dovolj.
Deborah Shulman predpostavlja, da bi
morala primerjalna raziskava o vplivu ene
ali druge prehrane na dosezke trajati naj-
manj 12 tednov zapored.

Mike Stone je opozoril na podatke, ki naj
bi govorili, da Sportniki v eksplozivnih
Sportih in Sportih, ki zahtevajo maksimal-
no moc¢, potrebujejo dodatne beljakovine,
ki jih je lazje dobiti z mesom. Omenil je
tudi, da je videl sicer neobjavljene podat-

ke, ki govorijo, “da nasi¢ene mascobe (j.
meso) v hrani lahko vplivajo na koncen-
tracijo testosterona v krvi. Russell mu je
nasprotoval z namigom, da bi se Stevilo
elitnih Sportnikov v teh disciplinah mo¢no
skréilo, ¢e bi odmislili tiste mesojedce, ki
jemljejo tudi dodatke; prednosti bi torej
lahko izvirale iz jemanja teh dodatkov in ne
zaradi uzivanja mesa.

David Driscoll (Avstralija) je na kratko pre-
gledal literaturo, ki jo je moc¢ zaslediti na
spletni strani z informacijami za ljudi, ki so
dejavni v Sportih, kjer je pomembna mak-
simalna moc¢. Ta literatura zastopa stal-
iSCe, da je z mesom in nasi¢enimi masco-
bami revna, a z rastlinskimi beljakovinami
(soja) bogata hrana povezana z opaznim
znizanjem koncentracije testosterona (kar
naj bi bilo seveda povezano z izgubljanjem
moci). Driscoll ni bil prepri¢an o znanstve-
ni kakovosti teh informacij.

Uglednejsi vir informacij je studija Camp-
bella in sodelavcev (1999), ki so izvedli
12 tednov trajajocCo raziskavo, v kateri so
primerjali u¢inke vegetarijanske in me-
Sane prehrane na spremembe v sestavi
telesa in velikost skeletnih misic pri stare-
jSih moskih (51 - 69 let), ki so trenirali
moc. Ugotovili so precejsnje prednosti
vsejedcev, ki so v primerjavi z vegetarijan-
ci izgubili 6% telesnega mascevija, pri-
vlaken drugega tipa (hitra vlakna) povecali
za 9%. Teznja vsejedcev po uzivanju vecje
kolicine beljakovin (o tem so porocali
sami) lahko pojasnjuje ucinke, verjetnej-
Si razlog pa je visja koncentracija anabol-
nega hormona testosterona. Campbell ni
meril testosterona, toda Ruben (1992) je
ugotovil vecjo koncentracijo testosterona
pri mlajsih moskih, ki so uzivali krepko
mesno beljakovinsko hrano kot pri enako
starih moskih, ki so uzivali mo¢no rastlin-
sko beljakovinsko hrano. Ce je vigri tes-
tosteron, razlika v skupnem vnosu belja-
kovin sama po sebi ne bi povsem up-
ravicevala Campbellovih ugotovitev, kaijti
Volek je s sodelavci (1997) ugotovil obrat-
no zvezo med vnasanjem beljakovin v telo
in koncentracijo testosterona v krvi.
Razprava se je razvnela, ko je Bill Proulx
dejal, da mnogi tekmovalci, ki nastopajo
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v $portih, kjer je pomembna maksimalna
ali eksplozivha mo¢, slabo poznajo pre-
hrano, medtem ko sta Matthew Jordan in
Mike Stone trdila, da so ti, vsaj kar je
vrhunskih, o prehrani zelo dobro pouce-
ni. Scott Naidus je opozoril, da prehran-
ska znanost Se ni zrela znanost in da pre-
hranske potrebe niso enake za vse sku-
pine populacij; Se vec, razlikujejo se celo
med posamezniki znotraj vsake skupine.
Mnozica prehranskih dodatkov, ki naj bi
imeli ergogene ucinke, vse skupaj samo
Se bolj zapleta. Naidus meni, da zdrava
Sportna prehrana pomeni ravnovesje med
pripravljeno hrano in dodatki ter svezo
hrano, in da lahko tudi to ravnotezje niha
od Sportnika do Sportnika.

Clovekova evolucija
in prehranjevalne potrebe

Fabien Basset (Université Laval, Que-
beck) je vpeljal evolucijski pogled in trdi,
da je nas najblizji sorodnik, simpanz, sko-
raj povsem vegetarijanec. Anonimni dopi-
sovalec je njegovo trditev izzval z drugac-
no, namre¢, da 25 let raziskovanja Sim-
panzov v divjini kaze, da imajo Simpanzi
pravzaprav raje meso. Deborah Shulman
pa je opozorila, da se gorile, ki so vecje
in moc¢nejSe od Simpanzov, skoraj stood-
stotno hranijo samo z rastlinami.

Ali je pametno povezovati prehranjevalne
navade Simpanzov in goril s ¢loveskimi
dosezki v Sportih, ki zahtevajo mo¢, je do-
kaj vprasljivo. Clove&njaki so imeli ved
milijonov let ¢asa, da so razvili razlicne fi-
zioloske in prehranske potrebe kot druge
velike opice, zato so lahko pri vzporejanju
prehranjevalnih navad le naklju¢ne po-
dobnosti ali razlike. V tem okviru Andrew
Campbell pripominja, da je vsejedstvo
ocitno ¢lovekovo naravno stanje: razen
razli¢nih verskih skupin ne poznamo dru-
gih, ki bi se premisljeno ogibale mesu.
Stephen Seiler z Univerze Adger na Nor-
veskem meni, da rastlinska hrana Se zda-
le¢ ni bistveno pomembna in da je lahko
celo zgolj “dodatek”. V dokaz svoiji trditvi
je navedel mongolske nomade, ki “Zivijo
dolga, telesno dejavna Zivljenja samo ob
kobiljem mleku, krvi in mesu. Ti ljudje ni-
koli niso poskusili sadja in zelenjave, kaj-

]
16 november/december 2003

ti noben Mongol, ki kaj da nase, ne zeli biti
privezan na zemljo in gojiti rastlin.” Kljub
zgodbi o mongolskih konjenikih so vse
populacije prvotnih prebivalcev, ki so jih
doslej preucevali, vecino svoje energije,
¢e ne vse, dobivale od rastlinskih virov
(Kuhnlein in Turner, 1991). Izjema so Inu-
iti, ki pa so v kratkem ¢asu vegetacije ved-
no mrzli¢no iskali tistega nekaj jagodicja
in drugih sadezev, ki jim jih je ponujala
skopa arkti¢na narava.

Raziskovalci tako imenovane paleolitske
prehrane si niso edini, kar zadeva pomem-
bnost mesa za prehrano nasih prednikov.
Eaton (1997) in Cordain s sodel. (2000)
trdita, da je moral paleolitski ¢lovek zato, ker
ni imel hrane mle¢nega izvora in Zit, energijo
pridobiti z uzivanjem velike koli¢ine mesa.
Nestle (1999) in Milton (2000) se ne strin-
jata s trditvijo, da bi bilo uzivanje velike koli-
¢ine mesa znacilno za ves paleolitik. V splo-
Snem se strokovnjaki strinjajo, da je bil me-
S0 sicer ves Cas sestavina naravne prehrane
homo sapiensa, vendar je v glavnem le po-
jedel najvec (vsaj v smislu njene skupne
teze) rastlinske hrane.

Bill Proulx ne sprejema mnenja, da bi bila
paleolitska prehrana primerna za Sportni-
ke, ki se ukvarjajo s Sporti moci. Zagovor-
niki tovrstne prehrane jo podpirajo pred-
vsem zaradi njenih (domnevnih) predno-
sti, kar zadeva zdravje, toda zdravje in
moc¢ sta dve razli¢ni stvari. Poudarja nam-
re¢, da so jemanje steroidov, mega od-
merki prehranskih dodatkov in pretirano
uzivanje beljakovin in mascob dejavnosti,
ki bi znale tem Sportnikom pomagati k
boljSim dosezkom, a skoraj vedno za ce-
no slabsanja njihovega zdravja. Proulx je
svoje dokazovanje povzel z mislijo, da “ni
raziskav, ki bi podpirale nujnost mesa v
Sportnikovi prehrani in taka mnenja so
zgolj to, namre¢ mnenja.” Campbellova
konc¢na opazka je bila zastavljena kot
vprasanje Proulxu: “Ali mi lahko pokazete
kako raziskavo, ki bi dokazala, da vrhun-
ski Sportniki, ki potrebujejo maksimalno
in/ali eksplozivho mo¢, tekmujejo enako
dobro kot ob mesani tudi ob dolgotrajni
vegetarijanski prehrani?”

Sklepi

Nekatere vidike je razprava razresila:

* Vegetarijanstva je vec vrst. Vsako bi lah-
ko na razvijanje moci vplivalo drugace.

e Med vrhunskimi $portniki, ki se ukvarja-
jo z disciplinami, ki zahtevajo maksimalno
in/ali eksplozivno mo¢, je velika vecina
mesojedcev. Nijasno ali je ta mnozi¢nost
zaradi ocitnih prednosti uzivanja mesa,
ucinka placeba zaradi uzivanja mesa ali
zaradi kakega drugega kulturnega vzgiba,
ki ni povezan z nobeno realno koristjo gle-
de dosezkov.

* Prehrane Simpanzov, goril in paleolit-
skega Cloveka ne moremo Steti za zgled

optimalne zdrave ¢loveske prehrane na-
sploh niti za Sportnike, ki potrebujejo ve-
liko maksimalno moc.

* Dobro nacrtovana vegetarijanska pre-
hrana, Se posebej ¢e vsebuje mleko in/
ali jajca, lahko ¢loveku nudi vsa bistveno
pomembna hranila tudi za vrhunske Sport-
ne dosezke.

* Dejstvo, da vegetarijanstvo povezujemo
z izboljSanjem zdravja, pa nujno ne pome-
ni, da je ta nacin prehranjevanja za uspes-
no nastopanje v Sportih, ki zahtevajo moc,
boljsi od vsejedstva.

* V neki nedavni raziskavi v zvezi s tre-
niranjem moci starejSih moskih se je po-
kazalo, da so vsejedci s treningom pri-
dobili ve¢ misic kot vegetarijanci.

+ Ce uzivanje mesa povedéuje mod, bi po-
jav lahko pripisovali vecji sintezi testoste-
rona (najbrz zaradi uzivanja nasi¢enih
mascob) ali pove¢anega shranjevanja
kreatin fosfata v misicah.

+ Cakamo na nadaljnje raziskave!

Sportscience.org

Visinski trening

Medtem ko se v sploSnem strinjamo, da
visinski trening dosezke lahko izboljsa, je
znano tudi, da tradicionalni visinski trening
- zivi in treniraj na visini - ni najbolj uspe-
$na inadica visinskega treninga. Ce zivimo
v takem okolju, pride do fizioloskih prila-
goditev, ki koristijo dosezkom. Toda tre-
niranje na vecji nadmorski viSini povzroca
tudi tezave, ki na dosezek lahko vplivajo
negativno.

Glavna tezava v zvezi s treniranjem na
vecji nadmorski visini je pomanjkanje kisi-
ka. Tovrstna hipoksija pomeni, da je za
telesno dejavnost na voljo manj kisika.
Delovna zmogljivost srca in nasiCenost
krvi s kisikom-hemoglobinom se zmanjsa-
ta, zaradi ¢esar mora Sportnik trenirati
manj intenzivno (Yu, 2002). To zmanjSa-
nje intenzivnosti treniranja lahko privede
do detreniranosti in izgube kondicije, kar
je lahko dovolj, da se iznicijo kakrsnekoli
prednosti viSinskega treninga (Baker in
Hopkins, 1998).

Raziskave, ki viSinski trening primerjajo s
treningom ob gladini morja, ugotavljajo
pomembne razlike v tempu in intenzivno-
sti treniranja. Na vsakih 100m nad 1500
m nadmorske visine se VO, max zniza za
1 odstotek (Yu, 2002). Poleg tega so
ugotovili, da je intenzivnost intervalnega
treninga na vecji nadmorski visini za 15
odstotkov Sibkejsa kot intenzivnost ena-
kega treninga na visini gladine morja (Yu,
2002). Druga raziskava, ki je tudi primer-
jala intenzivnost treniranja, je ugotovila, da
medtem ko intenzivnost zmerno intenziv-
nih treninskih tekov ni bila kdove koliko
Sibkejsa (76% pri tempu za tek na 5000m



na vecji nadmorski visini in 82% na visini
gladine morija), se je razlika moc¢no po-
vecala, ko je Slo za zelo intenzivne (hitre)
teke. Med intervalnim treningom je visSin-
ska skupina zmogla samo 96% tekmoval-
nega tempa za tek na 5000m, medtem ko
je skupina z visSine morske gladine tekla s
111% tekmovalnega tempa za tek na
5000m (Baker in Hopkins, 1998).
Poleg Sibkejsega treninga, ki lahko Sko-
duje napredku, so Se drugi dejavniki, ki
tudi lahko prispevajo k poslabsanju do-
sezkov po obdobju treniranja na vecji nad-
morski visini. Izguba prilagoditve na vroCi-
no zaradi treniranja v hladnejsem gorskem
okolju lahko otezi nastopanje v toplejsih
razmerah na visini gladine morja (Baker in
Hopkins, 1998). Treningu in dosezkom
lahko Skodijo tudi zdravstveni zapleti, ki
vCasih spremljajo treniranje in bivanje na
vecji nadmorski visini. Med njimi so osla-
bel obrambni sistem organizma, vecja
pogostnost okuzb zgornjega dela dihalnih
poti in prebavnega trakta in poslabsano
delovanje presnove, kar lahko povzrodGi
izgubljanje teze oz. propadanje misic (Yu,
2002).

Zato so se pojavila vprasanja, zakaj so
kenijski tekaci, ki Zivijo in trenirajo v viso-
kogorskih razmerah, vendarle toliko bolj-
Si kot drugi tekaci po svetu. Vecja nad-
morska visina lahko pripomore h koristnim
fizioloskim prilagoditvam. Najpomembnej-
Sa je povecano Stevilo rdecih krvnick, ki
doloc¢ajo sposobnost krvi za prenasanje
kisika (Baker in Hopkins, 1998). A kot
smo navedli Ze prej, ker se intenzivnost
treniranja z visino zmanjsuje, te prilago-
ditve pogosto ne pripomorejo k boljsim
dosezkom po vrnitvi na obi¢ajno nadmor-
sko visino.

Na Univerzi McMaster v Kanadi so ugotav-
ljali, kako bi bilo, ¢e bi Sportnik v obeh
okoljih treniral enako intenzivno. V tej raz-
iskavi je poskusna oseba vadila na ciklo-
ergometru, in sicer vsaki¢ samo z eno
nogo. Medtem ko je pedale sukala z eno
nogo, je vdihavala normalen zrak nizke
nadmorske visine, ko je vadila z drugo, pa
je vdihavala s kisikom osiromasen “viSin-
ski” zrak. Obremenitvi leve in desne noge
sta bili enaki. Po osmih tednih so ugotovili,
da sta bili VO, max leve in desne noge in
njuna vzdrzljivostna sposobnost pri veliki
intenzivnosti vadbe enaki. Glavna razlika
je bila, da je bilo v nogi, ki je trenirala v
“visokogorskih” razmerah, ve¢ encima
citrat sintaze, to pa je pomemben encim,
ki misicam nog pomaga izrabljati kisik. Ce
bi bili torej Sportniki v visokogorju zmozni
trenirati enako intenzivno kot v dolini, bi
izboljsali stanje aerobnih encimov, kar bi
lahko pripomoglo k boljsim dosezkom. V
visokogorju bi bilo bistveno ohranjati in-
tenzivnost treniranja, kar pa je zelo tezko.
Treningi v gorah so po subjektivni zaznavi

lahko enako naporni kot v dolini, v resni-
ci pa je gibanje pocasnejSe. Da bi ohra-
nili isto absolutno intenzivnost, bi moral
Sportnik naprezanje na visini obcutiti kot
veliko hujse kot v dolini. To je morda raz-
log, zakaj so Kenijci toliko boljsi od dru-
gih: slovijo namre¢ po tem, da ves Cas
trenirajo zelo trdo.

V celoti gledano lahko reCemo, da viSin-
ski trening pozitivno vpliva na Sportnikov
fizioloski profil, zaradi Cesar lahko izboljSa
dosezke, vendar tradicionalni nacin tre-
niranja in prebivanja na viSini morda ni naj-
boljsi. Do fizioloskih prilagoditev sicer
pride, toda intenzivnost treniranja se zma-
njSa, kar lahko iznici vse pridobljene fizio-
loske prednosti. Kdor lahko v visokogor-
ju trenira enako intenzivno kot v nizini, lah-
ko pri¢akuje napredek v dosezkih tudi na
obic¢ajni nadmorski visini. Ker pa je to zelo
tezko, so najbrz druge moznosti bolj up-
orabne (trenirati spodaj, prebivati zgoraj).

Sportscience.org
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Forma ob pravem
casu

lzziv

Nedvomno se boste strinjali, da je ena od
najtezjih trenerjevih nalog, kako sestaviti
trening v tednih pred najpomembnejso
tekmo. Spremembe v treningu navadno
opiSemo z izrazom “popuscanje” ali pa
govorimo o brusenju forme. Pri popusc¢a-
nju v treningu gre za zmanj$anje najmanj
ene spremenljivke. Ce vse naredite prav,
boste s takim brusenjem forme povecali
dosezke; ¢e se zmotite, lahko svojemu
varovancu vzamete tisto, kar bi mu sicer
povsem naravno pripadalo po dobro zas-
novanem in uresni¢enem programu tre-
niranja.

Bistvo brusenja forme temelji na dinamicni
povezanosti treninga, stanja kondicijske
pripravljenosti, utrujenosti in dosezka. Po-
leg tega da s treningom razvijamo kondi-
cijo, pa z njim priklicemo tudi utrujenost.
Zato Sportnikove sposobnosti, da nasto-
pi optimalno, ne doloca le njegova gibal-
na in funkcionalna pripravljenost, ampak
tudi stopnja utrujenosti. Ko treninsko ob-
remenitev zmanjSamo, utrujenost na sre-
¢o “hlapi” hitreje kot pripravljenost (glej
sliko 1) in tako dosezek raste. Lahko torej
re¢emo, da je cilj vseh postopkov bruse-
nja forme oz. neposredne priprave na tek-
mo zmanjsati utrujenost in ohranjati ¢im
boljSo pripravljenost.

Medtem ko se v glavnem strinjamo, da je
treba pred pomembnim tekmovanjem v
treningu popuscati, pa je Se precej dvo-
mov glede tega, kako najbolje upravljati s
tem fizioloskim dejavnikom.

Zmagovalna formula

Kriticna raz¢élemba znanstvene literature
(glej tabelo 1) kaze, da vsaj kar zadeva
ciklicne discipline, ki trajajo od 30s do
nekaj ur, uspesno brusenje forme obse-
ga naslednje:

1. Znatno zmanjsanje koli¢ine Sibko in
srednje intenzivnega treninga.

2. Ohranjanje zelo intenzivnih obremeni-
tev, tj. enakih tekmovalnim ali celo vecjim.
3. Daljsi pocitek med serijami in/ali pono-
vitvami, s ¢imer se zmanjsa tezavnost enot
treninga.

4. Minimalno zmanjsanje pogostosti tre-
niranja ali pa sploh ne.

5. Popuscanije v treningu traja od 4 do 21
dni.

6. Treniranje vsebin, ki so glede na tek-
movalne zahteve popolnoma specificne.

Dodatne sestavine

Zgoraj nastete znacilnosti so samo temelji
uspesnega brusenja forme. Upostevati je
treba tudi Sportnika, Sport, disciplino, vse-
bino treninga in druge dejavnike.

Ali naj bo brusenje forme
specificno za disciplino?
Minevanje pripravljenosti in utrujenosti se
spreminja glede na primarne fizioloSke
procese posamezne Sportne discipline.
Medtem ko se - potem ko zmanjSamo ko-
licino aerobnega treninga - dejavnost
oksidativnih encimov in volumen krvi zma-
njSata dokaj hitro, pa se Ziv¢na utrujenost,
povezana s treniranjem modi ali hitrosti,
po razbremenitvi umika pocasneje. To
postane pomembno, ko razmisljamo o
¢asu med zadnjim tezkim treningom in
pomembnim nastopom. V splosSnem se
trenerji strinjajo, naj bo za kratkotrajne in-
tenzivne obremenitve (npr. dviganje utezi
in Sprint) ta ¢as daljsi kot za discipline, kjer
je dosezek predvsem odvisen od maksi-
malne aerobne modi in vzdrzljivosti. Zdi se
tudi, da je za dolgotrajne ciklicne disci-
pline (npr. cestne kolesarske dirke, triat-
lon) najbolje, da popuscanje v treningu ne
traja predolgo in da koliCine treninga ne
zmanjSamo tako moc¢no kot pri discipli-
nah, ki sodijo v srednje proge (npr. tek na
1500m, zasledovalna voznja na velodro-
mu).
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Stevilo dni do najpomembnejse tekme

Slika 1: Predstavitev zveze med tekmovalno pripravljenostjo, utrujenostjo in
dosezkom pred in med desetdnevnim popus¢anjem v treningu

Vir Disciplina Koli¢ina Intenzivnost Pogostost Popusqanje Rezultati
(na teden) (dni)
D’Aquisto ) . 0% kolici
in sodel. plavanje 65% o 8000/ (\)/g"r;eax 6-7 14 4-8% izbolj$anje dosezka
(1992) zmanjsanje 0V,
90% 6; dan 22% izboljSanje vzdrzljivosti
e velika 6 pocitka  |Zelo povecane zaloge glikogena
Zmanjsanje pred testom Zelo povecan volumen Krvi
tek
MacDougal na 669 6; dan 6% izboljsanje vzdrzljivosti
in sodel. srednje 0 lahkoten tek 6 poditka Srednje povecan glikogen
(1990) broge Zmanjsanje pred testom | Srednje povedan volumen krvi
Sggi?;i - - 6 Nobene spremembe
Houmard o 2,5% izboljSanje v teku na 5km
in sodel. d ltek na 80_.90 /(.’ velika 7 7 5% vecja ucinkovitost
(1994) olge proge Zmanjsanje Brez sprememb v eksplozivni modi

Tabela 1: BruSenje forme v razli¢nih $portih/disciplinah

Kako intenzivno je “zelo
intenzivno”?

Osnovno pravilo specifi¢nosti govori, da
moramo intenzivnost v ¢asu brusenja for-
me nastaviti tako, da zrcali glavno prvino
dosezka v izbrani disciplini. Zato bi morala
biti intenzivnost v disciplinah, ki zahteva-
jo dolgotrajno vzdrzljivost, submaksimal-
na (80-95% VO,max), maksimalna (95-
105% VO, max) v disciplinah, Kjer je glav-
ni dejavnik aerobna mo¢, nad-maksimal-
na pa v disciplinah, kjer sta pomembni
anaerobna mo¢ ali kapaciteta. Pomemb-
no je, da v tem ¢asu treniramo tudi tek-
movalni tempo. Ce teka¢ zeli 10km pre-
te¢i v 31 minutah, bi moral v ¢asu nepo-
sredne priprave na tekmo teci s hitrostjo
19.35 km/h ali 3:06 min/km.
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Tako pojmovanje je podprla raziskava na
Univerzi Vzhodne Karoline (ZDA), kjer je
8 tekacev svojih obi¢ajnih 70km na teden
za 1 teden zmanjsalo na 10,4km interval-
nega treninga in 11km ogrevanja in izte-
kanja. Intervalni trening je obsegal 400-
metrske razdalje v tempu njihovih trenut-
nih tekmovalnih sposobnosti na 5km (8
tekov 1. dan, 5 tekov 2. dan, 4 teki 3.
dan). Med teki so pocivali ali hodili in
zaceli nasledniji tek, ko se jim je frekven-
ca srcnega utripa zmanjsalana 100-110
v minuti. BruSenje forme so zaokrozZili s
tekmo na 5km. Medtem ko kontrolna sku-
pina ni napredovala, je 8 atletov, ki so
opravili na intervalih zasnovano brusenje
forme,v povprecju izboljSalo ¢ase za 29s;
v gospodarnosti teka so napredovali za 6
odstotkov.

Dodatna prednost takih treningov tekmo-
valnega tempa je v tem, da v dnevih pred
nastopom tekac veckrat ponavlja nalogo,

ki ga ¢aka na tekmi, to pa mu koristi tako
v fizioloSkem (zivéno-misi¢no prilagajanje)
kot psiholoskem (samozaupanje) smislu.
Kako tezko je “tezko”?

Omenjena raziskava namiguje tudi na to,
kako zahteven naj bo trening sprico bli-
zajoCe se pomembne tekme. Navadno
tezimo k povezovanju pomenov besed
tezavnost in intenzivnost, a to sta dva
razlicna pojma. Prav mogoce se pojavi
potreba, da bi zmanjsali tezavnost enote
treninga; vendar pa moramo poskrbeti, da
se to ne bi zgodilo na ra¢un intenzivnosti.
Znacilen intenziven trening, tj. naprezanje
s 100% VO,max, lahko spreminjamo ta-
ko, da zmanjSamo Stevilo ponovitev vaje
v seriji in uporabimo ve¢ serij, da dose-
zemo predvideno stevilo ponovitev in/ali
podaljSamo trajanje vmesnih pocitkov
med serijami ali ponovitvami posamezne
vaje.



Dvigati ali ne?

Tudi tu odloca specificnost glede na dis-
ciplino. Kjer je trening maksimalne moci
dopolnilo bolj Sportno-specificnemu tre-
ningu (maksimalna aerobna moc¢, ucin-
kovitost, na vzdrzZljivosti temeljeci Sporti) je
splosno sprejeto stalisS¢e, da je treba s
treningom z utezmi (maksimalna mog¢)
prekiniti 10 do 15 dni pred pomembno
tekmo. Nasprotno pa je obi¢ajno, da
Sprinterji v ¢asu brusenja forme Se napre;j
trenirajo za mo¢ in da manjse Stevilo po-
novitev naredijo celo tik pred nastopom.
S tem poskusajo spodbuditi srediScni
zivéni sistem k vedji budnosti.

Vendar pa se morajo tako reko¢ vsi Sport-
niki zadnje dni pred pomembnim nasto-
pom izogibati vajam, pri katerih se miSice
upirajo raztezanju (ekscentricno kréenje
misic). Bolecine, ki se pojavijo v tako ob-
remenjenih misicah, lahko trajajo do pet
dni in negativno vplivajo na maksimalno
moc¢ in misi¢no uc¢inkovitost nasploh.

Naj bo brusenje forme
individualno specificno?

Vsak Sportnik se na trening in popuscanje
v treningu odziva drugace; to je splosno
nacelo, ki velja za veliko vecino fizioloskih
odzivov. Zato znanost ne more predvide-
ti, kako se bo posameznik odzval na po-
puscanje v treningu oziroma ukrepe v zve-
zi z bruSenjem forme. Nekateri trenerji so
prepri¢ani, da zenske potrebujejo daljSe
obdobje neposredne priprave na nastop;
moje izkusSnje so, da je mogoce oboje.
Vendar pa se strinjam, da starejsi Sportnik
po naprezanju okreva pocasneje in zato
pri njem popuscanje v treningu pred na-
stopom lahko zahteva ve¢ asa. Ce formo
brusite s pomocjo intervalnega treninga,
kot sem ga opisal prej, morajo biti Sport-
niki, ki se pripravljajo tako, tega vajeni.
Mnogi preprosto niso vajenivecdnevnih
zaporednih obremenitev in postanejo
so sicer pridobili z neposredno pripravo
na nastop.

Priprava na vec zaporednih
pomembnih nastopov

Trenerji se pogosto otepajo s tezavami, ki
jih predstavlja priprava na ve¢ zaporednih
pomembnih nastopov. Ce mora $portnik
nastopiti na dveh enako pomembnih tek-
mah v razmaku treh tednov, naj uporabi
model majhne koli¢ine ali velike inten-
zivnosti. Ce je med nastopi ve¢ ¢asa, si
lahko po prvem privos¢imo nekaj dni po-
¢itka in nato zacnemo bolj koli¢inski in
manj intenziven trening, dokler postopno
ne zacnemo z drugim brusenjem forme
(zmanjSamo koli¢ino in zve¢amo inten-
zivnost).

Ce mora $portnik nastopiti na izbirnem
tekmovanju tri ali Stiri tedne pred pomem-

bnim prvenstvom, se mora trener obnasati
realisti¢cno. Ce v uvrstitev v reprezentan-
co ne dvomimo, nam zdrava pamet nare-
kuje, naj bo brusenje forme usmerjeno na
prvenstvo. V takem primeru naj izbirna
tekma sluzi samo kot zahteven trening.
Ce pa je $portnikov glavni cilj, da se uvrsti
v reprezentanco, naj brusenje forme sluzi
izbirni tekmi.

Vecina danasnjih raziskav temelji na fi-
ziologiji. Zato so priporocila v tem sestav-
ku primerna predvsem za Sporte, v katerih
so maksimalna aerobna mo¢, vzdrzljivost,
ucinkovitost, anaerobna kapaciteta ali
eksplozivna moc¢ glavni kazalci dosezkov.
Treba je pripomniti, da ¢eprav so jih tre-
nerji, s katerimi delam, ze velikokrat us-
pesno uporabili, mnoga Se ¢akajo na
znanstveno potrditev.

Popuscanje v treningu deluje zato, ker se
v misicah nakopicijo glikogen in aerobni
encimi, ker se poveca koli¢ina plazme in
se drobne misicne poskodbe, ki so nor-
malna posledica trdega treniranja, popol-
noma pozdravijo. IzboljSajo se tudi gospo-
darnost gibanja, Zzivéno-misi¢na koordi-
nacija in samozaupanje. Treneriji, ki ne
znajo organizirati popuscanja v treningu
kot sredstva neposredne priprave na na-
stop, pozabljajo, da dober nacrt treniranja
predpisuje tako delo kot pocitek. Ne do-
volj spocit Sportnik nikoli ne nastopa op-
timalno.

Svojih varovancev ne pozabljajte pouditi o
vseh vidikih predtekmovalne priprave, saj
bodo le tako voljni ubogati nacela popus-
Canja v treningu. Razumeti morajo, da jim
zmanjsanje koliCine treninga koristi in ne
Skoduje. In kot sicer velja za ves trening,
temeljito belezite predtekmovalni trening
in odzive $portnika nanj (fizioloske, teh-
ni¢ne in psiholoske). Nih¢e ne more pri-
Cakovati, da se mu bo ze prvi¢ vse po-
sreCilo stoodstotno. Z vestnim beleze-
njem pa boste zbrali dragocene podatke,
s pomocjo katerih boste svoj model pred-
tekmovalne priprave lahko Se izpopolnili.

Andy Harrison
FHS 21, oktober 2003

NETENJE OGNJA

Psiholoska priprava
za vrhunski dosezek

Zmagovanje ni nekaj, kar se zgodi vca-
sih. To je stvar, ki se dogaja ves cas. Ne
zmagas samo sem ter tja, pravih stvari
ne pocnes samo sem ter tja, to pocnes
ves cas. Zmagovanje je navada. Na
Zalost je navada tudi izgubljanje.

Vince Lombardi

nekdaniji trener mostva
Green Bay Packers

Besede Vincea Lombardija vsebujejo zelo
preprosto formulo za predtekmovalno pri-
pravo na pomemben nastop: bodi pozo-
ren na podrobnosti in vadi tako, kot si Zelis
da bi nastopal. Velika mostva in Sportniki,
ki so tako reko¢ nenehno v samem vrhu,
s0 neomajno prepric¢ani, da lahko na od-
lo¢ilni dan naredijo vse, kar je nujno, da
zmagajo. Psiholoska priprava na veliki
dogodek se odraza v zaupanju, da lahko
kar najbolje nastopite v kakrsnihkoli raz-
merah in da poskrbite, da je rezervoar, ko
stopite na Startno Crto, poln goriva. Zato
morajo trenerji ustvariti varno, vznemirlji-
vo vabljivo in raznoliko vadbeno okolje, ki
spodbuja, hrani in pospesuje Sportnikovo
samoucinkovitost, zdrave vadbene in
tekmovalne navade.

Zaupanje - bistvena prvina
Odskocna deska za dober dosezek je ve-
denje kaj morate storiti, da nastopite ¢im
bolje, kako boste to storili, in trdno pre-
pricanje, da to lahko uresnicite.

Sportni psihologi imenujejo $portnikovo
popolno zaupanje glede uspesnega na-
stopanja samoucinkovitost. Dobra samo-
ucinkovitost Sportnika motivira, da stremi
k zahtevnejsim ciljem, in uporabi vse sile,
da bi jih dosegel. Vodi pa tudi k veCjemu
prizadevanju in vztrajnosti, ko dosezki ne
dosegajo njegovih pricakovanj. Nasprot-
no pa tisti, ki se ne morejo pohvaliti s sa-
moucinkovitostjo, v stresnih okolis¢inah
postanejo bolj zivéni in zaskrbljeni. Polom
pripisujejo pomanjkanju sposobnosti in
zaradi tega Sport zapuscajo prej kot dru-
gi. Zrazvijanjem zdravega zaupanja v last-
ne sposobnosti Sportniku pomagamo, da
dosega vrhunske dosezke na najpomem-
bnejsih tekmovanjih; taki ljudje se po-
membnih nastopov lotevajo prijetno vzne-
mirjeni, saj so bolje opremljeni za prena-
Sanje pritiska tik pred in med samo tekmo.
Sportnikovo samoudinkovitost lahko ovre-
dnotimo na tri nacine:

* glede na pricakovanje, kako dobro bo
nastopil;

¢ glede nato, kako trdno je preprican, da
bo nastopil uspesno;

* glede na vrsto razli¢nih okolis¢in, v ka-
terih zaznava, da bi lahko nastopil dobro.
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Samoucinkovitost ima stiri izvore:

* PrejSnje tekmovalne izku$nje so
Sportnikov najmoc¢nejsi vir zaupanja v last-
ne sposobnosti. Uspeh v podobnih na-
stopih in razmerah okrepi njegovo zau-
panje, da bo ravno na dan najpomemb-
nejsSe tekme najbol;jsi.

* Opazovanje dosezkov drugih Sport-
nikov je za neizkuSene zacetnike pomem-
ben vir zaupanja. Ce vidijo, da $portniki
podobne starosti, kakovostne ravni in iz-
kusenj nastopajo uspesno, se jim samo-
ucinkovitost gotovo okrepi.

* Povratne informacije in spodbudne
besede ugledne osebe, kot je npr. trener
ali druzabnik na treningu tudi mo¢no vpli-
vajo na Sportnikovo zaupanje v lastne
sposobnosti. Pozitivne povratne informa-
cije o dosezkih v podobnih vadbenih ali
tekmovalnih okolis¢inah, ki jih posreduje
trener, okrepijo njegovo zaupanje, da bo
odlocilnega dne nastopil uspesno.

* Telesna in psiholoska budnost, to so
predvsem obcutja kot zivénost, napetost
in vznemirjeno pri¢akovanje, prav tako
prispevajo k zaupanju v svoje sposobnosti
pred nastopom in med tekmo. Cim bolj so
ta Custva pozitivna, umirjena in enosmer-
na, tem bolj je Sportnik prepri¢an v uspeh.

Netenje ognja - dolgorocen
proces

Trenerji igrajo pomembno vlogo pri razvi-
janju samozavesti, ki je dovolj moc¢na, da
prenese pritisk, tezke razmere in celo ob-
¢asno neizogibno nazadovanje oziroma
poslabsanje dosezkov. Ce trener razume
samoucinkovitost in njeno zvezo z do-
sezkom, lahko varovancem pomaga, da
razvijejo samozaupanje oz. prepri¢anje,
da bodo na dan pomembne tekme od
sebe res sposobni dati vse, kar zmorejo.
Ustvarjanje okolja, ki Sportnike usposablja
zato, datvegajo z lahkim srcem in okusa-
jo uspesnost v zelo razli¢nih razmerah, je
npr. temeljni kamen programov britan-
skega mostva v bobu.

Osebje, ki jih spremlja, je ustvarilo stano-
vitno in varno okolje, ki podpira razvoj te-
meljnih vescin in tekmovalnih navad vsa-
kega posameznega ¢lana. Vsi, ki sode-
lujejo v programu, so podrejeni istim vi-
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sokim merilom in tekmovalnim pri¢akova-
njem. To v povezavi s postopnim izpostav-
ljanjem vedno zahtevnejsim tekmova-
njem, Sportnike oskrbi s pozitivhimi tek-
movalnimi izkusnjami in jih opremi s Cilimi
stalis¢i glede tekmovanj ter s preprica-
njem, da lahko nastopijo uspesno ne ozi-
raje se na tekmovalne okoliscine.

Deset pomembnih nacel podpira razvoj te
kulture in hkrati spodbuja individualno in
kolektivno samozavest:

1.0d Sportnikov se pri¢akuje, da bodo
sprejeli osebno odgovornost za svoje do-
sezke in da bodo soodvisno s posredo-
vanjem trenerja sodelovali s strokovnjaki
mejnih strok.

2.Podpora je individualizirana in ne za vse
enaka, Sportniki so formalno vklju¢eni v
nacrtovanje dosezkov in proces pregledo-
vanja ze dosezenega.

3. Cilji temeljijo na ucénih in tekmovalnih
vescinah, ki vodijo k odlicnim dosezkom.
4.Sportniki skupaj s treneriji ugotovijo,
katere dejavnike lahko obvladujejo (npr.
kako se ogrevajo, na kaj se osredotocijo
itd.) in jih skozi treninge opozarjajo, naj se
nanje usmerjajo v vadbenem in tekmoval-
nem okolju.

5.Nacrte treniranja in tekmovanj usklaju-
jeta $portnik in trener. Sportnik mora za
vsako tekmovanje imeti tekmovalni nacrt.
6. Trenerji in njihovi strokovni pomocniki
hvalijo in spodbujajo Sportnika, ki uspes-
no opravlja naloge; pozitivno ocenjujejo
tudi preracunano tveganje v tekmovalnem
okolju.

7 .Novo naucene vescine in napore je tre-
ba nagrajevati.

8. Analiza dosezkov se usmerja predvsem
na prvine dosezka, ki jih je mogoce ob-
vladovati, in na ucenje, kako bi bilo mo-
goce nastopiti Se bolje.

9.Ce $portnik ne doseze ciljev ali zma-
govalnih stopnick, to pojmujemo kot del
uénega procesa.

10.Trenerji redno razpravljajo o specific-
nih sestavinah (tehnicnih, fizicnih, misel-
nih), ki jih mora Sportnik kar najbolje ude-
janjati na tekmovanijih, o zmagovanju pa
govorijo redko.

Priziganje ognja na dan “D”

V Sportnikovi pripravi na tekmovalni dan
igra trener zelo pomembno viogo. Sport-
niki se pogosto hranijo z obnasanjem svo-
jih trenerjev ali pa to obnasanje zrcalijo
pred in med tekmo. Trenerji lahko na ve¢
nac¢inov pomagajo, da se na tekmi njihovi
varovanci pocutijo bolj samozavestne.

e Zagotoviti morajo, da so potovanje, na-
stanitev in prijava urejeni ze dale¢ vnaprej
in da so kar se da udobni.

e Stvari morajo kazati v pravi lu¢i in skrbe-
ti za enostavne in pozitivne povratne infor-
macije.

¢ Medtem ko tekmovalca opazujejo, mo-
rajo biti mirni ter zbrani in mu popolnoma
zaupati.

* Imeti morajo nacrt za ukrepanje v kri-
ticnih situacijah, s katerim poskrbijo, da je
pri reSevanju tezav ¢im manj hrupa za pra-
zen nic.

Za Sportnike, ki so usposobljeni, da pre-
vzamejo odgovornost za lastno pripravo in
dosezke, velja, da na tekmovanijih ravna-
jo tako, da ob zazelenem ¢asu skoraj go-
tovo dosezejo vrhunski dosezek. Ti tek-
movalci:

* imajo jasno opredeljene cilje in so osre-
dotoceni na to, kar morajo storiti, da na
dan tekmovanja tekmujejo kar najbolje;
vedo tudi, kako bodo to storili;

e trenirajo in tekmujejo v podobnih raz-
merah (tj. ob istem ¢asu dneva, podneb-
ju ter velikosti in vrsti prizoris¢a prihod-
njega tekmovanja);

* ogledajo si prizoris¢e tekmovanja, tako
davedo, kje so vsi objekti in kaksni so po-
gledi, voniji in druge zaznave na prizoriscu;
e predstavljajo si prejsnje in ustrezne
uspesne dosezke v podobnih razmerah
ter uspesen dosezek na zadnjem tekmo-
vanju;

* zasnujejo si miselni nacrt, ki vsebuje
glavne misli in zaris¢ne tocke za vsak vi-
dik dosezka;

e racunajo na nepricakovane dogodke,
tako da naredijo nacrte za kakrsnekoli
scenarije, ki bi utegnili prekiniti kon¢ne
priprave ali dosezke.

Ponovna ozZivitev plamena
po tekmi

Po koncanih velikih tekmovanjih Sportnik
pogosto obcuti popuscanje, nekaksno
potekmovalno zalost. To se obi¢ajno zgo-
di zaradi potencialne izgube statusa ali
negotovosti v zvezi s prihodnostjo, ¢e so
dolgoroéni cilji slabo definirani. Stevilni
Sportniki, ki se po velikem tekmovanju za
vedno umaknejo s Sportnih prizoris¢, so
VS0 svojo energijo usmerili vtekmovanje,
na Zivlienje po koncani Sportni poti pa niso
mislili. V takih okolisc¢inah se lahko pocuti-
jo prazne in celo potrte. V¢asih skrb in
strah pred koncem kariere ovira njihovo
pripravo na zadnjo veliko tekmo. Zato se
je teh vprasanj vredno lotiti Ze dale¢ prej
preden postanejo neposredna prihod-
nost. Premisliti je treba naslednje:

e ali je vredno nadaljevati in nato narediti
nacrt;

e tekmovalne cilje je treba zacrtati tudi
onkraj naslednje tekme; po tekmi jih Se
vedno lahko prilagajamo oz. spreminja-
mo. Ce se $portnik poslavija od $porta, si
mora zastaviti nove in vznemirljive poklic-
ne cilje, na poti proti katerim naj izkoristi
tudi vescine, ki se jih je naucil v Sportu;

* nacrtovati je treba tudi rekreativne de-
javnosti po koncu dejavne Sportne poti;



* srednje- in dolgorocne poklicne nacrte
tako v Sportu kot zunaj njega (ne glede na
to, na kaksni stopnji Sportnikove kariere)
¢ zdruzevanije treniranja s poklicnim raz-
vojem ali izobrazevanjem;

¢ kratko obdobje pocitka in okrevanja, ki
mu sledita bolj podroben pregled in raz-
Clenitev dosezkov in poklicnih ciljev.

Na koncu naj povem, da je bistvo psiho-
loSke priprave na nastop ustvariti vadbeno
in pripravljalno okolje, ki Sportniku poma-
ga, da razvije zdravo samozavest z izmer-
ljivim napredkom v treningu, ki mu bo
omogocdil, da bo kos tekmovalnim pritis-
kom ne glede na tekmovalne razmere.
Ben Curtis, presenetljivi zmagovalec le-
tosnjega prvenstva v golfu, 2003 Open
Golf Championship, je takole razmisljal o
pripravi nanj in samozaupanju:

Tja sem se odpravil, da bi zmagal - to
sem si zelel... zelel sem dati od sebe
vse, kar premorem in menil sem, da
bom tako lahko prisel na vrh. Zelo
potrpeZljivo sem se odpravil tja Ze na
zacetku tedna, da bi ugotovil, kako
odskakuje Zogica in kaj mi ponuja ig-
risce in da bi se boril... Res sem se do-
bro pripravil.

Simon Timson
psiholog svetovalec pri English Institute
of Sport in UK Athletics
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OPIS PRIMERA
Troskok

Ko pisem ta prispevek, smo sredi tek-
movalne sezone in snujem neposredno
pripravo svojih atletinj na pomembne
tekme.

Teoreticna podlaga-predhodno
branje

Svojo zamisel neposredne priprave na
pomembno tekmo oziroma brusenja for-
me sem razvil, potem ko sem prebral knji-
go Franka Dicka Teorija treniranja. V njej
sem se spoznal z nacelom superkompen-
zacije, ki pojasnjuje, kako organizem, ki
ga za dolocen ¢as obremenis, po do-
lo¢enem obdobju relativnega pocitka ne
le, da se na to obremenitev prilagodi,
ampak je kos Se veliko vecji obremenitvi
(nad-kompenzira). Nacelo superkompen-
zacije Se podrobneje razvija Tudor Bom-
pa v svojem delu teorija in metodologija
treniranja. Glede na ugotovitve teh dveh
knjig so dejavniki, ki vplivajo na neposred-
no predtekmovalno brusenje forme, na-
slednji:

¢ velika delovna zmoznost in sposobnost
hitrega okrevanja po obremenitvah,

¢ skoraj popolna zivéno-misi¢na koordi-
nacija,

¢ superkompenzacija,

e pravilno razbremenjevanje,

¢ motivacija,

e ustrezno okrevanje in obnova organiz-
ma.

Prva dva dejavnika sta posledica dolgo-
ro¢nega nacrtovanja in uporabe ucinko-
vitih nacinov treniranja. Posebno pozor-
nost posvecam zadnjim Stirim dejavni-
kom, Se posebej v zadnjih fazah nepo-
sredne predtekmovalne priprave.

Glede na to, kar sta dejala Dick in Bom-
pa, se v zvezi z brusenjem forme lotevam
naslednjih tem:

1. Predtekmovalno brusenje forme obse-
ga tako fizicni kot mentalni vidik.

2. Fizi¢ni vidik temelji na dolgoroénem na-
¢rtovanju, pri ¢emer uporabljamo nacela
superkompenzacije.

3. Mentalni vidik temelji na brzdanju ne-
gativnih misli in poudarjanju pozitivnih.
4. Fizi¢ni in mentalni vidik neposredne
predtekmovalne priprave sta povezana v
zaprto zanko - kar vpliva na enega, samo-
dejno vpliva tudi na drugega.

Zame je nacelo superkompenzacije glav-
no orodje predtekmovalnega brusenja
forme.

Uporaba teorije v praksi

Zacetki razvijanja in uporabe mojega last-
nega nacina neposredne predtekmovalne
priprave so bili demonstracija opotece
srece. Atletika je bila v tistih ¢asih drugac-
na, kot je danes. Od nas so pri¢akovali,
da bomo dosegli najve¢ dva tekmovalna
vrhunca, kdor pa se je odlocil samo za
sezono na prostem, je meril celo samo na
enega. Tudi tedaj so bila izbirna tekmo-
vanja za nastope v drzavni reprezentanci
na najvecjih mednarodnih prvenstvih, ata
smo pojmovali le kot odsko¢no desko za
nastop na glavni tekmi leta.

Zaradi takih razmer smo si pred veliko
tekmo lahko vzeli ¢as in se pripravili za
vrhunec sezone. Zasnoval sem naslednji
pettedenski model brusenja forme in po-
puscanja v treningu, ki sem ga razdelil na
tri dele. Atleta “vzamem” s tekmovanj in v
tem Casu izpeljeva naslednje:

1. 14-dnevni ciklus, s katerim obremeniva
telo s treningom, ki poudarja eksplozivno
moc.

2. 5-7-dnevni ciklus pocitka/obnove or-
ganizma, s pomocjo katerega se telo pri-
lagodi predhodni obremenitvi.

3. 10-14 dni trajajo¢ ciklus popuscanja
v treningu. Atlet si vtem ¢asu pois¢e eno
ali dve tekmovanji srednje zahtevnosti s
ciliem, da “sestavi”’, predvsem pa ¢asov-
no uskladi tehni¢ne prvine v tekmovalnih
razmerah. V zadnjih dveh tednih pred
pomembnim nastopom poudarjava tudi
mentalne vidike predtekmovalne pri-
prave.

Kako vemo, ali brusenje forme
deluje?

Edini dokaz, da vas osebni model nepo-
sredne priprave na tekmo deluje - ali pa¢
ne - je, ali atlet v naCrtovanem najpomem-
bnejSem nastopu sezone doseze osebni
rekord ali pa, v najslabsem primeru, vsaj
najboljsi rezultat sezone. Zame je deloval
- skoraj vedno.

Navzlic temu so bili moji lastni zacetki (ko
sem bil atlet Se sam) precej opotece sre-
ée.

Primer zanjo so lahko Igre Common-
wealtha leta 1978. Tisto leto sem Ze zgo-
daj v sezoni dosegel britanski rekord v
troskoku in pricakoval sem, da bom na
igrah skocil Se dlje. Osvojil sem bronasto
medaljo in pri tem Se za 10cm popravil
britanski rekord; z nastopom sem bil za-
dovoljen.

Toda ob koncu sezone je britansko most-
vo odpotovalo na zadnje tekmovanje se-
zone na Japonsko in tam se mi je pripeti-
lo nekaj nepricakovanega - skocil sem Se
10cm dlje kot na Igrah Commonwealtha.
S tem rezultatom bi na igrah osvojil sre-
brno medaljo.

Igre Commonwealtha naj bi bile moj vrhu-
nec tiste sezone. Kaj se je torej zgodilo?
Zaradi poleta, ki je trajal skoraj 13 ur, in
preleta ve¢ ¢asovnih pasov sem bil prisil-
jen 5 dni pred tekmo tako reko¢ popolno-
ma pocivati in sem zato nastopil veliko bolj
spocit kot na katerokoli tekmi v tisti sezo-
ni. Ker je bilo moje telo zares sveze, je de-
lovalo popolnoma uglaseno. Ta dogodek
je bil zame dragocen pouk. Od tedajv 5
tednov trajajoCo predtekmovalno pripravo
vnasam pet dni skoraj popolnega pocitka.
Lahko se pohvalim, da z veliko mero us-
peha.

In kaj bi se lahko ob branju tega ¢lanka
naudili? V zadnjih dveh tednih pred tekmo
ni treninga, s katerim bi lahko popravili
kondicijo, lahko pa s pretiranim treniran-
jem v tem cCasu iznicite veliko dobre pred-
hodne priprave.

Ali isti model deluje tudi
za atlete danasnjega casa?

Preprost odgovor je da. Vendar se zave-
dam, da atletika 21. stoletja zahteva neko-
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liko drugacen model. Za to je veC razlo-
gov:

e Danasnji vrhunski atlet pricakuje, da si
bo s Sportom sluzil kruh.

* Poleg glavnega tekmovanja sezone ga
Caka Se vrsta zelo pomembnih drugih
tekem.

» Kako visoko se uvrsca na teh tekmah,
odloca o tem, kako dobro ga bodo pla-
Cevali; Ce doseze svetovni rekord, je na-
grada Se toliko visja.

Zato dandanes od atletov pricakujemo, da
bodo vrhunsko nastopali v vsej tekmovalni
sezoni. Se ve¢, tekmuijejo lahko vse leto.
Ce naj bi bili temu kos, bi morali zageti go-
voriti 0 povsem novem modelu periodiza-
cije. A to je ze snov za drug ¢lanek.

Da bi bili kos zahtevam atletike 21. stolet-
ja, mora model neposredne predtekmo-
valne priprave upostevati naslednje dejav-
nike:

1. Atlet napreduje skozi normalen proces
periodizacije: cikluse splosne, specificne
in tekmovalne priprave.

2.V ciklusu tekmovalne priprave se pri-
pravlja za tekmovanja - a samo do do-
lo¢ene ravni. Tako je npr. skakalka tro-
skoka pripravljena za skoke med 14.40m
in 14.80m. Ta razpon razdalj ji omogoca,
da je zelo tekmovalna. Cilj ni zmagati na
vsaki tekmi, ampak uvrscati se dovolj vi-
soko, da s tem spodobno zasluzi. Moj cilj
je, da tekmovalki ali tekmovalcu ne do-
volim doseci vrhunca, in sicer to dosegam
s precejsnjo koli¢ino treninga (nekako
60% maksimalne).

3. Priblizno stirinajst dni pred najpomem-
bnejso tekmo leta tekmovalka neha na-
stopati. Prvi teden koli¢ino treninga po-
stopno zmanjsujem do okrog 40% maksi-
malne, v zadnjih sedmih dnevih pa skoraj
do 0. V zadnjih 14 dnevih bolj poudarja-
mo psihi¢no kot telesno pripravo.

Ali moj model za atleta 21. stoletja deluje?
Menim, da sta dosezka Ashie Hansen na
Igrah Commonwealtha in EP leta 2002
dokaz, da deluje. Oba dosezka sta bila
tedaj najboljSa dosezka sezone na svetu.
Vendar je brusenje forme za veliko tekmo
zapleten postopek, ki zadeva tako duha
kot telo. Ti dve prvini sta povezani v sklen-
jeno zanko. Kar vpliva na eno, neizogib-
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no vpliva tudi na drugo. Moja tekmovalka
je bila pred pomembno tekmo v hudi stis-
ki. Poskodba je pokvarila zacetek njene
sezone in v zaCetku je dosegala precej
slabse rezultate, kot jih je bila sposobna.
Prikradli so se dvomi, ali bo sploh lahko
“sestavila” sezono ali ne (dvomov ni za-
upala nikomur).

Na glavno tekmo sezone je prisla vedoc,
da je nanjo telesno pripravljena. Toda na
sami tekmi se je zgodila katastrofa - os-
tala je brez medalje. Sele pri poznejsi ana-
lizi sem spoznal, s kaksno tezavo se
ukvarjava. Teden dni pozneje so se na fi-
nalu Grand Prixa srecale iste skakalke, a
tokrat je zmagala moja atletinja z rezulta-
tom, s katerim bi osvojila naslov svetovne
prvakinje.

Kaj se je spremenilo v sedmih dnevih? Na
koncu koncev sva ugotovila, da je bila na
glavno tekmo sezone telesno dobro pri-
pravljena, ni pa se znala miselno popolno-
ma posvetiti nastopu. Dokaz za to je bil
njen dosezek teden dni pozneje.

Bil sem na ve¢ seminarijih in prebiral raz-
na gradiva o neposredni predtekmovalni
pripravi. Zdi se mi, da avtorji menijo, da se
je mogoce pripraviti za nastop na to¢no
dolo¢en dan v sezoni. Ne trdim, da to ni
mogoce (ne vem). Vendar pa vem, da je
Cloveski organizem dale¢ prevec zaple-
ten, da bi kdorkoli lahko napovedoval, da
bosta telo in misel na vnaprej dolocenem
kraju in v naprej dolocenem ¢asu delova-
la povsem optimalno.

Literatura tudi pravi, da je mogoce vrhun-
sko formo ohranjati nekako dva tedna.
Zato pri nacrtovanju forme stremim k te-
mu, da bi svoje varovance in varovanke
¢im bolje pripravil za dvotedensko okno
priloznosti, v katerem se nahaja glavno
tekmovanje sezone. Vse drugo je njihova
stvar - na koncu koncev je dosezek atle-
tovo delo.

Aston Moore

je nekdanji britanski reprezentant in bri-
tanski rekorder v troskoku. Nastopal
je na Ol ter na EP in Igrah Common-
wealtha in na zadnjih dvojih osvojil bro-
nasti medalji. Zdaj trenira Ashio Hansen,
prvakinjo Commonwealtha in evropsko
prvakinjo ter svetovno dvoransko rekor-
derko v troskoku. Opravija tudi delo Me-
nedzerja za vrhunske dosezke v Birming-
hamu.
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KAKO...

... pred pomembnim
nastopom ravnati
z utezmi?

Nick Grantham nam svetuje, kako popu-
Scati v treningu z uteZmi, ko se bliza
pomembna tekma

Brusenje forme je obcutljiv postopek in
nikakor ne povsem eksaktna znanost. Tu-
di za Sportnike, ki se ukvarjajo z discipli-
nami, kjer je dviganje tezkih utezi bistveno
pomembno, je Se vedno uganka in bolj ali
manj stvar individualnega poskusanja in
ucenja na lastnih napakah. Naj zmanjSa-
mo koli¢ino dviganja in ohranimo inten-
zivnost? Kaj pa ¢e bi koli¢ino ohranili in
zmanjsali intenzivnost? Dodajte Se nekaj
drugih dejavnikov, npr. Stevilo enot tre-
ninga z utezmi na teden in trajanje ne-
posredne predtekmovalne priprave, pa
imate dokaj zapleten rebus.

Intenzivnost proti kolicini

Raziskave so pokazale, da je pretirana
koli¢ina dviganja v ¢asu neposredne pri-
prave na tekmo recept za polom. Mel Siff
je ugotovil, da veliko dviganja v dnevih tik
pred nastopom slabo vpliva na dosezke.
To skoraj gotovo - tudi intuitivno - drzi.
Pretreniranost namre¢ pogosteje pove-
zujemo s prevec treninga kot s prevec¢
intenzivnim treningom.

Najboljsa pot do uspesnega brusenja
forme je, da zadnje dni pred nastopom z
utezmi treniramo zelo intenzivno. Glavni
cilj tega obdobja je, da maksimalno in
eksplozivno mo¢ potisnemo kar se da vi-
soko z ohranjanjem ali celo povecanjem
intenzivnosti, a z zmanjsanjem koli¢ine
dviganja. Raziskave govorijo, da zelo in-
tenzivni treninski draZljaji skupaj s precej-
Snjim zmanjSanjem koliCine dviganja (za
priblizno 40%) v obdobju, ki traja 8-10
dni, spodbudita napredovanje v mogi.

Pogostost

V praksi se je pokazalo za ucinkovito, e
v zadnjih tednih frekvenco treniranja zma-
njSamo za 20-50% (vse vidike treninga).
Vendar previdno: ¢e boste pogostost tre-
niranja zmanjsali za ve¢ kot 50%, se vam
zna zgoditi, da boste postali trener zelo
Zivénega tekmovalca. Sam Stevilo trenin-
gov z utezmi najraje zmanjSam na 2 na
teden. Pomembno je, da je to dviganje
zares intenzivno in da se osredotocite na
dva ali tri dvige (npr. nalaganje, pocep,
“mrtvi dvig” (pri slednjem s pokrcenimi
nogami stojite za rocko z obro¢i utezi, ena
roka je v nadprijemu, druga v podprijemu;
obe sta v Startnem polozaju iztegnjeni in
taki ostajata do konca dviga, ki ni ni¢ dru-
gega kot popolna iztegnitev nog v kolenih;



roc¢ka z obroci ves ¢as “visi” v iztegnjenih
rokah).

Kako dolgo je predolgo?

Brusenje forme - zmanjsSevanje koli¢ine
treninga - mora trajati dovolj dolgo, da
mine utrujenost, a ne predolgo, da ne za-
¢ne izginevati tudi pripravljenost. Na
srec¢o kondicijo izgubljamo pocCasneje,
kot se od nas poslavlja utrujenost! Obce
veljavno pravilo pravi, da sta dva tedna
takega brusenja forme dovolj. Izkusen
Sportnik, ki se je sposoben hitreje prilaga-
jati na zahtevne drazljaje, pa lahko bru-
Senje forme skrajsa. Izkusnje mi kazejo,
da lahko nekateri zadnji naporni trening z
utezmi naredijo samo 5 dni pred pomem-
bnim nastopom. Ko nacrtujete zadniji tre-
ning z utezmi, ne pozabite vloge raznih
postopkov obnove organizma, kot so npr.
kontrastne kopeli in masaze; ti lahko po-
spesijo okrevanje in nekoliko spremenijo
¢asovni potek neposredne priprave na
tekmo.

Sporti in Sportniki niso vsi enaki
Zapomniti pa si velja, da ni ¢arobnih for-
mul, ki bi delovale v vsakrsnih okolis¢inah.
Ne le, da morate misliti na vsakega od
svojih varovancev posebej, ampak morate
upostevati tudi posebnosti svojega Spor-
ta, tj. ali temelji na vzdrzljivosti, hitrosti,
eksplozivni moci ali koordinaciji ali pa gre
za raznolik Sport (mostveni Sporti).
Nacin, kako pred pomembno tekmo z
utezmi ravnate v treningu zacetnika, ki
nastopa v individualnem Sportu, se bo
gotovo razlikoval od strategij, ki jih boste
npr. uporabili za izkuSene tekmovalce v
mostvenih Sportih.

Predtekmovalni trening z utezmi
1. Ohranjajte dejavnosti, ki jih odlikujeta
majhna koli¢ina in velika intenzivnost (nad
90% maksimuma enega dviga, 1-3 serije
z 1-3 dvigi v seriji).

2. Osredotocite se na dva do tri struk-
turne dvige in izpustite dodatne in korek-
tivne vaje.

3. Osredotocite se na kakovost (pridite,
dvignite, pojdite).

4. Na teden naj ne bosta ve¢ kot 2 enoti
treninga z utezmi.

5. Koli¢ino treninga zmanjsujte dovolj dol-
go, da bo minila utrujenost in ne predol-
go, da bi zaceli kondicijsko pesati (od 5
do 14 dni).

6. Ko razvijate strategijo neposredne pri-
prave na tekmo, upostevajte posamezni-
ka, Sport in disciplino.

Nick Grantham

je Regionalni usklajevalec za moc in
kondicijo pri Angleskem institutu za
Sport. Ima Stevilne izkusnje s treningom
moci in kondicije v vrsti mostvenih in
individualnih sportov.
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PRIMERJAVA
TRENIRANJA

Coe in Ovett

Tony Lett primerja metode treniranja
nekaterih najboljsih britanskih tekacev.
V tem clanku je pod drobnogled posta-
vil Seba Coeja in Steva Ovetta.

Sebastian Coe in Steve Ovett sta najbrz
dva najbolj znana tekaca na srednje proge
nedavne zgodovine britanske in svetovne
atletike. Oba sta bila na vrhuncu od sre-
de 70-tih do zacetka 80-tih let prejSnjega
stoletja. Kjerkoli sta nastopala, sta na tri-
bune privabila mnozice gledalcev, Ceprav
so ju mediji oznadili za domisljava, Ovet-
ta zato, ker je med tekom v cilj rad mahal
gledalcem, Coeja pa zato, ker ni posebej
cenil novinarjev.

STEVE OVETT

Ovetta je odkril angleski Solski sistem.
Pozimi je nastopal v krosih, poleti pa na
stezi. Zaslovel je po silovitem pospesku v
zadnjem zavoju in nekoC je dejal, da ga
lahko v finiSu prehiti samo ¢lovek, ki zad-
njih 200m zmore preteci v 22s. Nacela
njegovega trenerja Harryja Wilsona so bila:
¢ Podrobno spoznaj, kaj disciplina v te-
lesnem in psihi¢nem pogledu zahteva od
tekaca.

¢ Analiziraj sedanji in prihodnji potencial
svojega atleta.

¢ Sestavi nacrt treniranja, ki bo postopno
priblizeval dva pola: tisto, kar zahteva dis-
ciplina, in tisto, kar lahko ponudi tekac¢. To
zna trajati od 12 do 14 let.

Wilsonov program treniranja je temeljil na
treh ciklusih:

¢ Jeseni in pozimi ima prednost razvijan-
je vzdrzljivosti.

e Vzdrzljivost, hitrostna vzdrzZljivost, mak-
simalna hitrost, tehnika, tekmovalni tre-
ning in moc¢ pa sodijo v pomlad in poletje.
* Tretji ciklus so tekmovanja.

Wilson je bil prepri¢an, da mora tekac ve-
liko trenirati aerobno, da povec¢a maksi-
malno porabo kisika (VO,max) in odganja
kopi¢enje mle¢ne kisline. S tem naj bi
nenehno zviseval tempo “jadranja” in ob
tem obdrzal sposobnost hitrega teka ob
koncu - finisa.

Nesmiselno je imeti maksimalno porabo
kisika pri tempu 5 min./km, ¢e tekmova-
nje poteka v tempu 2:35/km ali celo hi-
treje. Primeri hitrega tempa in zelo kratkih
vmesnih pocitkov so nasledniji:

e 6x100m s 30s pocitka in 2 minutama
pocitka med serijami,

e 2x6x300m s 30s pocitka med tekiin 2
minutama med serijama.

“Izkusen tekac je kos treningu z zelo krat-
kimi pocitki med teki, pri katerem nastaja

kratkotrajen, a velik kisikov dolg,” je de-
jal, ko je leta 1983 predaval na simpoziju
IAAF o treniranju tekov na srednje in dolge
proge.

To pomeni, da je za tekaca, ki 1500m
preteCe v 3:42.00, 4x2x400m v 55s s
30s pocitka med teki in 3 minutami med
serijami boljsi trening kot 10x400m v 58s
z 1:30 pocitka med teki.

PRVA FAZA - JESEN IN ZIMA

Poudarek je na koli¢ini in blazjih obre-
menitvah, zacensi s 6 do 10km v prvih 3-
4 tednih. Trening je enkrat na dan; de-
cembra se poveca na dvakrat na dan
(130km na teden), teki pa so enakomer-
ni dolgi, kratki in hitri (6km) in dolgi ter
pocasni (20km). Temu sledi 3-4 tedne
trajajo¢ mikrociklus dvanajstih enot tre-
ninga na teden, v katerem je veliko zelo
dolgih intervalov, npr. 4-5x1500m ali 6-
8x1000m s samo 30s vmesnega pocitka
preko griCev in po travnati stezi, enkrat na
teden pa je trening Sprinterskih vaj in manj
pomemben nastop v krosu.

Temu sledi teden dni lahkotnega tekanja.
Naslednji stiritedenski mikrociklus vse-
buje ze 160km teka na teden in eno
aerobno enoto treninga nadomesti s 6-
8 teki po poloznem klancu (teki trajajo od
60-90s, pocitek je lahkoten tek na start,
ki prav tako traja 90s).

Ce je na sporedu tekma v krosu, je kolici-
na teka nekoliko manjsa, hitrost pa visja.
Sledi naslednji lahkoten teden itd.

DRUGA FAZA - POMLAD
IN ZGODNJE POLETJE

Dvotedenski prehod k bolj anaerobnim
obremenitvam sredi aprila se nadaljuje do
prvih tekem, ki tudi potekajo v dvoteden-
skih ciklusih s posebno pozornostjo inten-
zivnosti v vsakem prvem tednu.

Primer treninga Steva Ovetta:
Ponedeljek: 8 blagih klancev, ki so tra-
jali 80-70 sekund in pocitek v obliki hitre-
ga jogginga na Startno mesto

Torek: 5x3x200mv 25-26s s 30s pocit-
ka med teki in 3 minutami med serijami;
na koncu Sprinterske vaje

Sreda: 4x500m v 65-66s in 2-3 mi-
nutami vmesnega pocitka

Petek: 8km hitro
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Tekmecem smo hvalezni, ker nas
delajo boljse.

Sobota (popoldne): 4x1000m po valo-
vitem terenu, vmesni pocitek 1:45-2 mi-
nuti; na koncu 30 minut Sprinterskih vaj
Nedelja (dopoldne): 16km enakomerno,
(popoldne) 8x200m, pocitek med teki
200m hitrega jogginga.

TRETJA FAZA - TEKMOVANJA

Prednost pred maksimalnim treningom
dobi “soliden” sproscen trening, npr.
6x400m v 54s sprosc¢eno je bolje kot
6x400m v 53s “na silo”; pritisk tako pre-
puscas tekmovalnim okolis¢inam. Dejan-
ski treningi so seveda odvisni od posa-
meznega atleta, a povedati je treba, da
“tipicnega” treninga ni. Tole je vzorec po-
letnega tekmovalnega treninga:

Tekmovalec, ki tekmuje enkrat
na teden

Vsako jutro 8-11km, popoldne pa nekaj
podobnega temu:

Ponedeljek: 8km fartleka

Torek: 6 dolgih klancev; Sprinterske vaje
Sreda: 4x400m s 3-4 minutami vmesne-
ga pocitka; hitro, a sprosc¢eno

Cetrtek: 4x2x300m (37-38s) s 5-6
minutami pocitka; Sprinterske vaje
Petek: 10km pocCasnega teka

Sobota: Lahkotna stopnjevanja na razdalji
100m

Nedelja: TEKMA

Tekmovalec, ki tekmuje vsak
tretji teden

Vsako jutro (od ponedeljka do petka) 8-
11km
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Nedelja: dopoldne 16km enakomerno
neprekinjeno, popoldne 8x200m spros-
¢eno, med teki 200m jogginga ali hoje
Ponedeljek: 3x1000m po valovitem ter-
enu, pocitek traja 4-5 minut

Torek: 10km enakomerno neprekinjeno
Sreda: 6x600m s 3-4 minutami vmesne-
ga pocitka (prvih 400m sprosceno, reci-
mo v 60s, zadnjih 200m hitro)

Cetrtek: 4x (400m + 100m); poditek
med serijami traja 5 minut, med 400m in
100m pa samo 30s

Petek: 10km enakomerno neprekinjeno
Sobota: dopoldne 8km fartleka, popol-
dne: 6x300m s 3-4 minutami poditka;
prvih 100m je sproscen tek “na korak”,
drugih 100m je Sprint, tretjih 100m spet
tek na korak; na koncu so Se Sprinterske
vaje.

SEBASTIAN COE

Dosezki Sebastiana Coeja, kije v 42 dne-
vih dosegel tri svetovne rekorde v tekih na
srednje proge, soO znani, spoznati pa ve-
lia tudi poglede njegovega oceta in tre-
nerja Petra, ki je svoje inZzenirsko znanje
in logi¢no razmisljanje podprl s Studijem
Sporta in sina pripeljal do svetovnega re-
korderja ter dvakratnega olimpijskega
prvaka. Bil je prepri¢an, da je splosni pri-
stop k treningu pravilen, a je poudarjal
tudi, da tisto, kar ustreza enemu atletu,
lahko drugega spravi na kolena.

Peter Coe je posebej poudarijal treniranje
hitrosti, vendar meni, da niti osnovnega
vzdrzZljivostnega in kondicijskega treninga
niti hitrosti ne smemo obravnavati kot
dveh lo¢enih enot.

Prepri¢an je, da bi moral imeti teka¢ na
800 in 1500m hitrost dobrega teka¢a na
400m. To naj bi bila hitrost za tek na
400m, ki jo je mogocCe veckrat ponoviti in
v njej zdrzati ¢im dlje ter se nanjo opretiv
katerikoli fazi teka na 800 oz. 1500m.
Coe meni, da bi morali del zimskega tre-
ninga nameniti prav tej hitrosti.

Na primer, v seriji tekov z visokim Startom
in tremi koraki zaleta izza Startne Crte - da
prilagodi slog - lahko tekac¢ zacne v tem-
pu teka za 1500m, srednji del razdalje
preteCe v tempu za 800m in zadnjega v
tempu za 400m. Tako na istem treningu
vadi tri razlicne sloge teka in se uci spre-
minjati tempo.

Trening hitrosti ni le Sprint in obratno, po-
trebuje namre¢ podlago hitrostne vzdrz-
livosti; njegov najljubsi tovrstni trening je
bil 6x800m s strogo vodenimi vmesnimi
Casi in ¢asi pocitka, o katerih je Seba
sproti obvescal.

Peter Coe meni, da je pozimi enakome-
ren kontinuiran vzdrzZljivostni tek za mlade-
ga tekaca pomembnejsi kot za zrelega,;
slednji lahko koli¢ino takih tekov zmanjsa
in jim poveri samo ohranjevalno viogo, ve¢

¢asa pa nameni razvijanju moci in hitrosti.
“Ce je cilj hitrost, se od nje nikoli preve¢
ne odmikaj,” pravi Peter Coe.

Od novembra do januarija je trening podo-
ben treningu teka¢a na 5000m. V grobem
je videti takole:
* 5x na teden
* 1x nateden 16-19km teka

e 2-3x na teden Ponavljanja tekov s
kratkim pocitkom na razdaljah od 100-
1000m

Dnevi, ko je koli¢ina teka manjsa, so na-
menjeni tudi dviganju utezi (2x na teden)
in kroznemu treningu (Sebov krozni tre-
ning je trajal 90 minut).

Tekaski trening je Coe vedno koncal v
zelo hitrem tempu.

UTEZI

Coejeva razmisljanja o treniranju z utezmi
se vrtijo okrog dvigov, kot so pocepi, po-
¢epi v razkorak, bench press in kréenje
komolcev stoje z ro¢ko v rokah. Svari
pred pretiravanjem z dviganjem bremen
nad glavo. V serijah priporo¢a po 6 dvigov
(2-3 enote takega treninga), drugo pa so
piramide do maksimuma (tj. bremena so
vedno tezja, ponavljanj pa je vedno manj,
na koncu je en sam dvig maksimalnega
bremena).

Dviganje traja do sredine maja, po tistem
pa je Seb enkrat na teden lahkotno vadil
na napravah za razvijanje moci (bremena
so bila srednje tezka, izvajanje hitro).
Coe tudi meni, da krozni trening, ki ne tra-
javsaj pol ure, ne zagotavlja dovolj vadbe
na posameznih postajah. V kroznem tre-
ningu mora biti veliko poskokov (Se pose-
bej s skrinj na tla in nato takoj odskok
navzgor) in veliko dviganja trupa iz lezecCe-
ga polozaja na hrbtu (trebusne misice).
Od februarja naprej je Seb vsako jutro (po
cesti) pretekel od 16-19km, vendar je
maja jutranji trening omejil na 4-5 dni v
tednu, razdaljo pa na 6,5-8km. Sicer je
v tem Casu treniral takole (dvotedenski
mikrociklus):

Prvi teden

Nedelja: 4x1600 ali 3x2000m (v tempu
za nastop na 5000m)

Ponedeljek: Fartlek

Torek: 8x800m (tempo za nastop na
3000m)

Sreda: Cestni tek

Cetrtek: 16x200m (tempo za nastop na
1500m)

Petek: Pocitek, Ce je na sporedu tekma
ali trening tempa na 400m za tekmo na
800m, trening tempa na 800 za tekmo na
1500m ali fartlek ali trening tempa na
1500m za nastop na 5000m.

Drugi teden

Nedelja: 4x400m (tempo za nastop na
800m)
Ponedeljek: Cestni tek

9-14km teka



Torek: 1x300/2x200/4x100/8x60m
(tempo za nastop na 400m)

Sreda: Fartlek

Cetrtek: Izberi tempo za naslednjo tekmo
Petek: Pocitek, Ce je predvidena tekma,
ali tempo teka na 400m za nastop na
800m, tempo 800m za nastop na 1500m
ali fartlek ali tempo teka na 1500m za
nastop na 5000m.

V¢asih je Seb na stezi treniral z mostvom
Sprinterjev. V tem ¢asu priprave Se traja-
ta trening z utezmi in krozna vadba.

Dodatno

Februar: Dvorana: skrbno razvijanje mak-
simalne hitrosti s teki gor-dol na razdalji
60-80m

Marec: Teki na vso mo¢ s specialisti za
tek na 400m; razdalje so 150, 200 in
300m

April: Poveca se stevilo Sprintov in doda
nekaj zelo zahtevnih treningov za hitrost-
no vzdrzljivost na razdaljah 600 in 800m
Maj, junij: stopnjevanja na razdaljah od
60-80m, zveca se Stevilo tekov, s kate-
rimi razvijamo hitrostno vzdrZljivost (razda-
lie od 300 do 800m).

Od tega trenutka dalje Peter Coe ne pri-
poroca nobenih napornih treningov in ze-
lo hitrih tekov, rad pa uporablja enoto tre-
ninga, ki je merilo stanja tekaceve hitrosti
v sezoni, tj. 2x3x300m; pocitki so v zacet-
ku 6-minutni, skrajSujejo pa se do 3 mi-
nut. Tik pred najpomembnejso tekmo
sezone se pocitki skrajSajo na 1 minuto,
hitrost tekov pa je 95-odstotna.

Na tekmah je Seb eksperimentiral z zelo
hitrim (49s) ali zelo po¢asnim (54s) prvim
krogom in je bil sposoben pospesiti tako
rekoc¢ v kakrsnemkoli teku.

Seveda pa ni bil nezmotljiv in je naredil
tudi nekaj takticnih napak, a saj to poc-
nemo vsi. Nacrti treniranja in nastopov ne
smejo biti vklesani v kamen, ampak jih
moramo upostevati le kot smernice, saj jih
je treba sproti prilagajati stanju trenirano-
sti, razpoloZenju in vrsti drugih dejavnikov,
ki vplivajo na zivljenje in delo vsakega
tekaca.

Viri: Predavanja, ki sta jih imela Harry
Wilson in Peter Coe na seminarju IAAF
leta 1983; The Coach, september-ok-
tober 2003

RAZVIJANJE HITROSTI
Prvi del

Phil Gardiner zacenja vrsto c¢lankov o
razvijanju hitrosti teka s pogledom na
¢im boljso izrabo znanja o periodizaciji
treninga

Rad bi predstavil svoje poglede na perio-
dizacijo treniranja hitrosti in posredoval
tudi poglede drugih, bolje usposobljenih
in bolj izkusenih strokovnjakov.

Pozornost bom posvetil razvijanju hitrosti
v celoletnem ciklusu treniranja in ne bom
opisoval vsebine treninga Sprinterja.

Ko sem v zaCetku 80-tih let zacel trenirati
druge, je nekako vladalo mnenje, da je
treba najprej zgraditi temelj aerobne
vzdrzljivosti, nato pa nadaljevati s hitrost-
no vzdrzljivostjo, npr. s teki na razdaljah
od 150 do 500m.

Po tem obdobju treninga (navadno konec
februarja in v zacetku marca) naj bi se
zacel “trening hitrosti’, medtem ko inten-
zivnost “hitrostne vzdrzZljivosti” Se narasca.
To naj bi trajalo do aprila, ko je prisel na
vrsto specificni tekmovalni trening s starti
iz blokov itd.

Redki trenerji so uporabljali dvojno perio-
dizacijo, kajti sezona tekmovanj v dvo-
ranah je bila kratka in nepomembna. Edi-
na atletska dvorana v Veliki Britaniji z
200m dolgo stezo je bila v Cosfordu in
tudi sicer za zimski trening Sprinta na
Otoku ni bilo kdove kako veliko spodob-
nih objektov.

IZMENJAVA INFORMACI)

Z leti smo trenerji pridobivali vedno veé
znanja z izmenjavo mnenj, Se posebej pa
se je nasa vednost obogatila z razpadom
Vzhodnega bloka, ki je, resnici na ljubo,
razen dopingu veliko pozornost posvecal
tudi posteni in resni Sportni znanosti. Zbral
sem nekaj te vednosti o periodizaciji tre-
niranja Sprinta in ji dodal lastne izkusnje v
zvezi z njihovo uporabo.

V knjigi V hitrostni pasti kanadskega tre-
nerja Charlieja Francisa najdemo pogovor
z vzhodnonemskim trenerjem Sprinta
Horstom Dieterjem Hillejem iz Jene.
Hille opisuje, kako so njegove atletinje
najprej z maksimalno hitrostjo tekle na
kratkih razdaljah, npr. 30m. Razdaljo so
povecali Sele, ko so se tekacice na do-
loGeni razdalji pocutile “udobno”. Z drugi-
mi besedami, nikakor niso dopuscali, da
bi prislo do “zloma” tehnike zaradi zelje po
¢im hitrejSem teku. Cilj je bil, da so do za-
Cetka sezone na prostem (maj) njegove
varovanke in varovanci na treningu z zelo
visoko hitrostjo tehni¢no pravilno lahko
pretekli 150m.

Zakaj so ubrali to pot? Spoznali so, da se
Sprinterji na tak nacin treniranja odzivajo
bolje kot npr. na postopno skrajSevanje
razdal;j in viSanje hitrosti teka. Torej so §li
“od spodaj navzgor”, ne “od zgoraj navz-
dol”. Seveda tega niso odkrili naklju¢no,
kajti vsi vrhunski trenerji v nekdanji NDR
in SZ so imeli elitno znanstveno podporo.

OBDOBJE TEMELJNEGA
TRENINGA

Trening hitrosti je seveda rasel iz 4-6 ted-
nov dolgega obdobja temeljnega trenin-
ga, ki je obsegal aerobni in splosni kondi-
cijski trening. Ko je hitrost prispela na

sprejemljivo raven - nedvomno vnaprej
nacrtovano - so se razdalje postopno po-
daljSevale in obremenjevale alaktatni ana-
erobni energijski sistem. To pomeni, da
so hitrostno vzdrzljivost dodali Ze dose-
zeni visoki maksimalni hitrosti in hitrosti
pospesevanja.

Na kongresu evropske atletske trenerske
zveze leta 1989 je prikaz celoletnega raz-
voja hitrosti vzhodnonemskih Sprinterk
odrazal njihovo prepri¢anje, da je ohranja-
nje visoke hitrosti skozi vse leto bistveni
predpogoj za uspesnost na svetovni rav-
ni.

Spodnja tabela kaze razvoj intenzivnosti
hitrosti v letnem ciklusu treniranja Marlies
Gohr v sezoni 1985/1986.

Razvoj intenzivnosti hitrosti v lethem cik-
lusu treniranja Marlies Géhr (1985/86)

Hitrost od 30-60m

Faza Cas  Odstotek

treniranja (s) predvidenega
maksimuma

1 -

2 3,18 89,3

3 3,06 92,8

4 2,87 98,9

5 -

6 3,11 91,3

7 2,90 97,9

8 2,88 98,6

S tem (in zal tudi z drugim) znanjem so si
pomagali kanadski Sprinterii, ki jih je tre-
niral Charlie Francis. Na ta nacin je razvi-
jal hitrost tudi Ben Johnson: 3 enote tre-
ninga absolutne hitrosti na teden, 3 enote
lahkotnega treninga na stezi in 3 enote
dviganja utezi oz. treninga za moc. Tri
enote lahkotnega treninga v mikrociklusu
s treningom maksimalne hitrosti so bist-
veno pomembne za obnovo organizma
med zelo intenzivnim treningom hitrosti in
modi.

Trenerji se morajo zavedati, da srediScni
Ziveni sistem po zelo intenzivnem trenin-
gu hitrosti in mocCi okreva najmanj 48 ur.
To velja tako za Sprint, dviganje tezkih bre-
men (>90%) ali pliometri¢ni trening (po-
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skoki, globinski skoki, mnogoskoki). Tre-
ning, ki obremeni samo aerobni sistem,
za popolno okrevanje misic zahteva 24 ur
relativnega pocitka.

Bistveno pomembno je spreminjati inten-
zivnost in razdalje, ki jih uporabljamo v
treningu, kajti mnogi strokovnjaki menijo,
da lahko pride do vzpostavitve gibalnih
stereotipov, s ¢imer Sprinter zabrede v
stagnacijo in celo nazadovanje.

TRENIRANJE HITROSTI

Trenerji lahko in celo morajo spreminjati
intenzivnost enot treninga hitrosti. Ce
opozorite tekaca, naj vCasih teCe z 90-
95% maksimalne hitrosti (oz. naprezanja),
ga lahko obvarujete naveli¢anosti in iz¢r-
panosti. Ko je potrebno, submaksimalne
hitrosti uporabimo za razvijanje hitrostne
vzdrZljivosti.

Cela vrsta elitnih Sprinterjev uporablja se-
rije tekov na razdaljah med 50 in 100m z
90-95% maksimalne intenzivnosti s kraj-
Simi poditki. To po¢nejo z visokim Startom
ali z nekaj koraki zaleta in z nadzorovano
tehniko, kar pomeni da te¢ejo ¢im bolj
“tekoce”. Npr.: 4x4x60m z 2 minutama
pocitka med teki in 8 minutami pocitka
med serijami.

Kot spodbuda za razvijanje maksimalne
hitrosti tovrstni trening deluje veliko slab-
Se kot teki z maksimalno hitrostjo in zelo
dolgimi pocitki, a obremeni alaktatni ana-
erobni sistem, ki je pomemben za razvi-
janje maksimalne hitrostne vzdrzljivosti.

PRVINE

Da ne bi bilo zmede glede prvin maksimal-
nega pospeska, maksimalne hitrosti in
maksimalne hitrostne vzdrZljivosti in da bi
te prvine razvijali s pravim treningom, jih
bom poskusal razlo¢no opisati.
Pospesek je sposobnost, ki nam omo-
goci doseci maksimalno hitrost. Cilj je se-
veda, da jo doseZzemo ¢im hitreje in kar se
da gospodarno. DolzZina faze pospese-
vanja v teku na 100m je odvisna od Sport-
nikove starosti, maksimalne modi in te-
lesnih mer. Mlad $portnik maksimalno
hitrost doseze veliko hitreje kot zrel in
dobro pripravljen senior.

Maksimalna hitrost, v¢asih jo imenu-
jemo absolutna hitrost, je najvisja hitrost,
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ki jo je teka¢ sposoben razviti v doloce-
nem ¢asu (Pasquale Belotti); dolzina ko-
raka x frekvenca = vodoravna hitrost.
Maksimalna hitrostna vzdrzljivost se
zrcali v “sposobnosti, da zmanjSamo hit-
rost izgubljanja maksimalne hitrosti’(F.
Dick). Ceprav je hitrostno-vzdrzljivostni
trening z 80-95% intenzivnosti predpogoj
za razvijanje te sposobnosti, pa sam po
sebi ni resitev. Pri vrhunskih Sprinterjih
najbolje deluje trening z intenzivnostjo nad
95% in na razdaljah med 80 in 150m z
malo ponavljanji in zelo dolgimi vmesnimi
poditki.

Drugi del

Phil Gardiner nadaljuje s ¢lankom o tre-
niranju sprinta in se loteva fiziologije tre-
niranja hitrosti

Trening maksimalne hitrosti predvsem
vpliva na sredigéni zivéni sistem (SZS).
Poveduije hitrost, s katero SZS predeluje
¢utilne spodbude, ki prihajajo iz misic in
pospesuje njegovo odzivanje v obliki gi-
balnih spodbud misici, da izvede gib.

Ko se naprezamo maksimalno intenzivno,
je utrujenost neizogibna. Z njo se poslab-
$a delovanje SZS. Zato moramo med po-
sameznimi obremenitvami (teki, dvigi)
pocivati dokaj dolgo (vsaj 5 minut), med
serijami zaporednih obremenitev pa Se
dlje. Pocitek naj bo napol dejaven - med
pocivanjem se lahkotno gibljemo.
Pomembno je, da po prvi seriji vsako na-
slednjo zacnemo z lahkotnim ogrevanjem,
kajti gibalni zivci v SZS morajo delovati
hitro, ¢e hoCemo, da bo telo z maksimal-
no intenzivnostjo delovalo uginkovito. Ce
tega ne upostevamo, se kaj hitro zgodi,
da je prvi tek v vsaki naslednji seriji naj-
pocasnejsi in zanesljivo ne maksimalno
hiter.

Res pa je tudi, da sta navadno v eni enoti
treninga maksimalne hitrosti dovolj ena do
dve seriji dveh do treh ponovitev. Ce bi
poskus$ali vec, bi samo preobremenili
SZS, s tem pa se dosezek poslabsa, po-
javijo se motnje v motivaciji in trening se
spremni v razvijanje alaktatne vzdrzljivosti.
Alaktatni vzdrzljivostni anaerobni meha-
nizem podpira sistem, ki deluje na osnovi
kreatin fosfata, ta pa prenasa energijo v
adenozin-trifosfatni sistem. Slednji misice
oskrbuje z energijo za do 15s trajajoce
obremenitve, medtem ko mle¢nokislinski
sistem postopno proizvaja gorivo in kon¢-
no postane prevladujoc¢i oskrbovalec z
energijo za intenzivne obremenitve.

Ce upostevamo, kar smo zapisali o utru-
janju SZS, smemo opisani trening maksi-
malne hitrosti ponoviti Sele po 48 urah
relativnega pocitka. Enako velja tudi za
zelo intenziven trening z utezmi (>90%) in
intenzivne enote pliometri¢ne vadbe (glo-

binskih skokov, mnogoskokov, posko-
kov). Ko nacrtujemo tovrstni trening, mo-
ramo biti zelo previdni, kajti celo kondicij-
sko izvrstno pripravljeni elitni Sportniki po-
trebujejo ustrezen pocitek, sicer se bodo
dosezki zaceli slabsati, pojavile se bodo
poskodbe in ¢e bomo pocitek zanemar-
jali redno, celo bolezen.

Ne pozabite, da manj intenziven trening
med enotami maksimalno intenzivhega
pripomore k obnavljanju organizma, a z
njim hkrati ohranjamo splosno priprav-
lienost.

TEHNIKA

Preden zacnemo z vadbo maksimalne
hitrosti, moramo utrditi pravilno tehniko.
Pravilno tehniko pouc¢ujemo in utrjujemo
ob zacetku zimskega treninga, ko tekac
Se ne sega k maksimalnim in submaksi-
malnim hitrostim. Napredovanje v hitrosti
moramo skrbno spremljati in poskrbeti, da
viSanje povprecne hitrosti, s katero tekac
ali tekacica trenirata, ne prizadeva tehni-
ke.

Trening maksimalno hitrega teka (e tre-
nerji uporabljajo to metodo), naj se zacne
na kratkih odsekih. Tako odganjamo utru-
jenost. Trener naj pozorno opazuje tehni-
ko pri skoraj maksimalni hitrosti. Ce napak
ne bo odkril in jih atletu pomagal odpra-
viti, bo potem, ko bo hitrost najvisja, teh-
ni¢éna pomanjkljivost z vso silo izbruhnila
na dan. S tem pa tekac tudi izgublja ener-
gijo in ustvarja misi¢no napetost, in vse
skupaj se konca s poc¢asnejsim tekom.
Med tekom z maksimalno hitrostjo nihce
ne more kar naenkrat usvojiti pravilne teh-
nike, Ce ni prej usvojil osnovnega tehnic-
nega modela v manj stresnih razmerah.
Pomembno je tudi, da trener pri poprav-
ljanju napak ali opisovanju pravilne tehni-
ke uporabi prave besede. Ko te¢e z mak-
simalno hitrostjo, mora Sprinter ude pre-
mikati hitro in pri tem ostajati sproscen.
Besedne spodbude kot: “Ostani velik. Tal
se dotikaj hitro in lahkotno. Ostani spro-
S¢en.” tekacu mocno pomagajo.
Nickolikokrat sem Ze slisal trenerje, ki od
svojih varovancev zahtevajo, da noge “si-
lovito potiskajo” od tal. In oni zares z vso
silo “potiskajo” od tal, namesto da bi os-
tali sprosc¢eni; potiskanje se jim na obra-
zu pozna kot zakréenost, v teku pa kot
znizanje hitrosti. “Potiskanje” je glavna
prvina pospesevanja, pri katerem je stik
stopala s podlago drugacen kot pri teku
z maksimalno hitrostjo.

PERIODIZACIJA

Trenerjeva najtezja naloga je zasnovati
pravo koli¢ino pravega treninga v pravil-
nem zaporedju. Kako naj torej s pomoc-
jo teoreticnega in prakticnega znanja, ki
nam je na voljo, periodiziram hitrostni tre-
ning svojih varovancev?



Uporabljam dvojno periodizirani letni mak-
rociklus, ne glede nato, ali moji atleti po-
zimi nastopajo v dvoranah ali ne. To po-
meni, da nekako do srede zime razvijamo
osnovo hitrosti. Eni nastopijo samo v dveh
ali treh tekih na 60m, zgolj zato, da raz-
bijejo enoli¢nost treniranja in preskusijo,
kako napredujejo. Drugi pozimi tekmuje-
jo bolj resno.

Pomemben rezultat take ureditve treninga
je, da razvijejo hitrostno osnovo, na kateri
pozneje v priblizevanju sezone na pro-
stem razvijajo alaktatno in laktatno vzdrz-
ljivost.

Psiholoska spodbuda, ki jo daje obcutek,
da si tekel skoraj stoodstotno intenzivno
ze preden se loti$ razvijanja maksimalne
hitrosti, je neprecenljiva. Pozneje Sprin-
terji z vecjim samozaupanjem trenirajo
maksimalno intenzivno, saj vedo, da tece-
jo Se bolj ucinkovito kot pozimi.
Pomembno je zasnovati tudi obdobje te-
meljnega treninga, ki tekacu zagotovi
aerobno in splosno kondicijo. Mlajsi
Sprinterji naj splosno kondicijo razvijajo
dlje kot zreli atleti; za mlajSe od 18 let pri-
poroCam 8 tednov takega treninga, potem
pa naj se postopno lotijo razvijanja mak-
simalne hitrosti.

Ce z mladimi ali starejsimi, a slabo kondi-
cijsko pripravljenimi tekaci prehitro silite v
zelo intenziven trening, se poskus konc¢a
s hitro dosezeno, a nizjo maksimalno hit-
rostjo, ki tudi hitreje razpade. Zelo tezko
je razviti odli¢no hitrostno vzdrzljivost, ¢e
je hitrostno ozadje negotovo. Tako govori
moja lastna izkusnja z mladimi atleti, ki
sem jim v zelji, da bi se bolje pripravili na
zimska tekmovanja v dvorani, nekoliko
skrajsal Cas temeljnega treninga. Nasto-
pali so slabse, kot sem pricakoval.

PO DVORANSKI SEZONI

Po koncani sezoni v dvoranah je treba
zaCeti spet priblizno tako kot na zacetku
zime. Toda ta trening za starejSe atlete
traja le kakih 10 dni do dveh tednov, za
mlajSe pa malce dlje, Se posebej, Ce je
zimska sezona trajala dolgo in je bilo spe-
cificno tekmovalnega treninga veliko.
Sledi priprava na poletno sezono s po-
udarkom na ohranjanju maksimalne hit-
rosti in napredovanju v hitrostni vzdrzlji-
vosti.

In Se svarilo: tekace in trenerje po zimski
sezoni daje skusnjava, da bi prehitro zaceli
nastopati na prostem, npr. ze konec mar-
ca ali aprila. S tako strategijo lahko racu-
najo na uspehe v za¢etku sezone, vendar
za ceno slabSega nastopanja pozneje, ko
pridejo na vrsto pomembne tekme, ker jim
bo manjkalo pripravljalnega treninga.

Ko sezona stece, je zelo tezko v nacrt vri-
niti kolikor toliko ucinkovit pripravljalni
trening, ki mu mora slediti Se brusenje
forme za najpomembnejSe tekme.

Tretji del

Phil Gardiner s prispevkom o ureditvi
enote treninga hitrosti sklepa vrsto
Clankov o razvijanju hitrosti

Ko treniramo maksimalno hitrost, nas
utrujenost ne sme motiti. Tako kot je na-
stopanje kljub utrujenosti znamenje slabe
presoje atleta in trenerja, je tudi za tre-
niranje maksimalne hitrosti spocitost
bistveno pomembna.

Maksimalno hitrost navadno treniramo z
2-4 tekiv 2-3 serijah. Treninga je malo.
Ce so razdalje prekratke, bomo trenirali
samo hitrost pospesevanja. Ce so odse-
ki, na katerih treniramo maksimalno hit-
rost, predolgi, v zaetku treniramo hitrost-
no vzdrzljivost, ¢e pritem Se vztrajamo, pa
zacne razpadati tehnika in vse skupaj se
konca s stisko in obcutkom, da je nase
delo jalovo.

Dobro je, da skupno koli¢ino teka v ob-
mocju 90-100-odstotne intenzivnosti
omejimo na najve¢ okrog 500m v eni eno-
ti treninga.

STARTI

Sprinter naj vsak tek zaéne z visokim tar-
tom ali s Startom iz hoje. Tako naj za¢ne
teke zato, ker nizki Start in drugi polozaiji,
kjer je telo nizko pri tleh, utrujajo, utru-
jenost pa je v taki enoti treninga sovraznik
st. 1. Taki Startni polozaji prispevajo k tre-
niranju Startnega pospeska in so veliko
bolj naporni kot visoki Start.

Ce torej maksimalno hitrost poskusamo
trenirati iz blokov, se utrujenost kopici
tako, kot bi uporabljali predolge razdalje.
Ne poznam nobenega svetovno znanega
Sprinterja, ki bi iz blokov treniral razdalje,
daljie od 60m. Se zlasti kaj takega od-
svetujem pri treniranju mladih in slabse
kondicijsko pripravljenih starejsih Sprinter-
jev.

TRENIRANJE STARTNEGA
POSPESKA

Zelo koristijo stopnjevanja na razdalji do
60m. Zacnemo z visokim Startom in
hitrost stopnjujemo do 20m. Naslednjih
20m teCemo maksimalno hitro, zadnjih
20 pa popuscamo, a ohranjamo pravilno
tehniko Sprinta.

Malce drugacen nacin je, da v prvih 30m
pospesimo skoraj do maksimalne hitrosti;
naslednjih 20-30m te¢emo s skoraj mak-
simalno hitrostjo, zelo sposobni in vrhun-
sko trenirani Sprinterji pa lahko to hitrost
ohranjajo 40 ali celo 50m. Merjenje ¢asa
na 30m z lete¢im Startom je obi¢ajen test
maksimalne hitrosti.

Na voljo so tabele, ki ponujajo okvirna na-
vodila, kaj lahko rezultati testov napovedo
o prihodnjih nastopih. Tipicen trening so
2-3 serije treh tekov na 30m z lete¢im
Startom.

W

Zadnje Case sem bral tudi ¢lanke o tem,
kako nekateri Sprinterji hitrost razvijajo s
teki na nekoliko daljsih razdaljah, npr. 3-
4x100m z 10m zaleta in s popolnimi
vmesnimi poditki.

MLADI SPRINTERJI

Kako teorijo uporabimo pri treniranju mla-
dih Sprinterjev? Teki morajo biti krajsi, kajti
mladi atleti maksimalno hitrost dosezejo
prej kot odrasli. Tudi ohranjajo jo lahko
manj ¢asa, v vecini primerov samo 10m ali
celo man;.

Primeri treninga za mlajse
Sprinterje

e 2x2x15m s padajocCim startom+15m
maksimalne hitrosti ali 3x2x20m s pada-
jo¢im startom+ 15-20m maksimalno
hitro;

e 2x3 stopnjevanja 20/20/20m;

¢ med teki naj bo 3-5 minut pocitka,
med serijami pa 10-15 minut.

Primeri stopnjevanj za zrele
Sprinterje

e 1x6 ali 2x4 20/20/20m;

* 1x6 ali 2x4 20/50/20m;

e 1x4 20/80/20;

e 2-3x2x30m padajodi start + 30m mak-
simalno hitro;

e 2-3x2x30m padajodi Start + 50m mak-
simalno hitro.

Koristen je tudi zacetek (10-15m) s pa-
dajoc¢im startom z 20-30-metrskim od-
sekom submaksimalnega Sprinta z 90-
95% naprezanjem.

Za mlajse tekace naj bo padajoci Start 5-
10m + 15-20m submaksimalno hitrega
teka. Ce bi jih puscali te¢i v skupini, bi
vecina mladih tekacev tekmovala, zato naj
te¢ejo posamic in ne na vso mod.

The Coach 17, 18, 19,

julij-avgust, september-oktober,
november-december 2003

SVOBODEN KOT PTICA
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AVSTRALSKI SPORTNI
INSTITUT

Poskus z visinsko hiso
Ozadje

Visinski trening uporabljajo vzdrzljivostni
Sportniki, kot so npr. tekaci na dolge pro-
ge, kolesarji in smucarski tekaci, da bi
izboljsali svoje dosezke na obicajnih nad-
morskih visinah. Ker Avstralija nima dovolj
visokih gora, morajo njeni Sportniki poto-
vati na druge celine, kar predstavlja veli-
kanski financni zalogaj in motnjo v treni-
ranju. Da bi to tezavo premagali, so znan-
stveniki na Avstralskem institutu za sport
zgradili visinsko hiso, ki Sportnikom omo-
goca, da so delezni prednosti izpostav-
ljanja zmerni nadmorski viSini kar na do-
maci celini.

Tehnicne informacije

Visinska hisa Avstralskega sportnega
instituta se nahaja kar na njegovem Od-
delku za fiziologijo. Eno od obstojecih sob
so spremenili tako, da je popolnoma izo-
lirana (zapecatena) od zunanjega okolja.
V sobo ¢rpajo dusik, s ¢imer se v njej zni-
za koncentracija kisika. Glede na zahte-
vano “visino” se koncentracija kisika
spreminja od normalne (21%) do 15-
17%. Tako posnemajo razmere, kakrsne
S0 sicer v naravi na nadmorski visini med
2600 in 3000m.

138 m® velika soba za ohranjanje zaze-
lene viSine porabi priblizno 100 | dusika
v minuti. Dusik, ki je shranjen v kriogeni
posodi, pride v hiso preko ve¢ varnostnih
ventilov. Poleg tega znanstveniki vsakih
30 minut merijo koncentracijo kisika, tako
da so ves ¢as prepri¢ani, da so razmere
v hisi take, kakrsne Zelijo, da bi bile. Teh-
niki so razvili sistem avtomatske podpore,
ki spremlja razmere v hisi in prekine do-
tok dusika, ¢e se koncentracija kisika
pribliza nevarni meji.

V hisi lahko naenkrat spi do deset Sport-
nikov. Vecina jih pride krog 9h zvecer.
Preden zaspijo, berejo ali pa gledajo ka-
belsko televizijo. Priporocljivo je, da v vi-
Sinski hisi prezivijo 2-3 tedne po 8-12 ur
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na dan. Ob koncih tedna se navadno
vrnejo domov, da prekinejo skupinsko
prebivanje, ki nekaterim ni pogodu.

Zadnje Case Sportniki prebivajo “na nad-
morski viSini” 2650m, Ceprav so v pretek-
losti uporabljali visine med 1800 in 3000
m. Opazili so namre¢, da so se na viSinah
okrog in nad 3000m pogosteje pojavlja-
la neprijetna znamenja, ki sicer spremlja-
jo prebivanje na vecjih nadmorskih visi-
nah, kot je npr. glavobol. Ceprav je verjet-
nost, da bi se simptomi pojavili na visini
2650m, majhna, Sportniki prvi dve noci
prebijejo z oximetrom in monitorjem sréne
frekvence na prstu. Oksimeter in monitor
sréne frekvence vsakih trideset minut
merita nasi¢enost arterijske krvi s hemo-
globinom in sréno frekvenco. Vso noc€ je
na voljo tudi zdravnik, ki je pripravljen na
kakrsenkoli morebitni zdravstveni zaplet.

Ocena raziskave

Prvotni namen raziskave je bil, da bi AIS
potrdil, da njihova viSinska hisa dosega
enake rezultate kot podobne hise v tujini.
Avstralski znanstveniki pa so presenece-
ni ugotovili, da se pri njihovih poskusnih
osebah stevilo rdecih krvnih celic zaradi
bivanja v visinski hisi ni povecalo. Bivanje
v viSinski hisi torej ni spodbudilo dosezkov
zaradi morebitnega povecanija Stevila rde-
Sih krvni¢k v krvnem obtoku. Toda po ve¢
tednih spanja v viSinski hisi so Sportniki
rezultate vendarle izboljsali za 1-2%. Ta-
ko izboljSanje v normalnih okoliS¢inah
zahteva ve¢ mesecev treniranja. IzboljSa-
nje dosezkov je najbrz treba pripisati prej
Se neodkritemu delovanju zmerne nad-
morske visine na misice, ki Sportnikom
omogoca, da bolje prenasajo vecjo kislost
misic, ki je posledica intenzivnega treni-
ranja.

Uporaba

Avstralsko viSinsko hiSo Sportniki uporab-
ljajo za prilagajanje na zmerno nadmorsko
viSino preden se odpravijo na visinski tre-
ning v naravno okolje. Postala je tudi po-
memben del predtekmovalne priprave
vzdrzljivostnih Sportnikov vseh vrst pred
zelo pomembnimi nastopi.

Ker prednosti spanja v viSinskih razmerah
ne morejo ve¢ povezovati s spremembami
v koli¢ini rdecih krvnick, znanstveniki me-
nijo, da ni razloga, da spanje “navisini’ ne
bi moglo koristiti tudi drugim Sportnikom,
namre¢ tistim, katerih dosezki temeljijo na
maksimalni in eksplozivni moci.

Tehniki Avstralskega instituta za sport
S0 izvirno temo razsirili tako, da snujejo
prenosni simulator vecje nadmorske visi-
ne. Naprava, ki jo imenujejo Visinska ku-
pola, sestoji iz kompresorja velikosti vec-
jega kovcka, ki za ustvarjanje s kisikom
siromasnejSega zraka uporablja tehno-
logijo separacije zraka. Ta zrak nacrpajo

v Sotor, v katerem Sportnik lahko spi v
enakih okolis¢inah kot v visinski hisi, a
doma.

Australian Institute of Sport,
http:// www.ais.org.au/physiology/

Imunske Studije

Imunski status Sportnikov

Zadnje ¢ase lepo napreduje zdruzeno
raziskovanje AlS in Hunterjeve imunolos-
ke enote univerz v Newcastlu in Canber-
ri na podrocju imunologije naprezanja. Od
leta 1990 naprej je Sredisce za sportno
znanost in sportno medicino AlS vodilo
vec projektov imunoloskih raziskav, v ka-
tere so bili vkljuéeni vrhunski avstralski
plavalci, veslaci, kolesariji in telovadci.
Raziskave se ukvarjajo z vplivom treninga
in telesne dejavnosti na ¢lovekov imunski
sistem in so uporabne tako za splosno kot
za Sportno populacijo. Trenerji in Sportniki
se dobro zavedajo, kako lahko bolezen
razdiralno vpliva tako na treniranje kot na
tekmovalne rezultate.
Rezultati imunskih raziskav na AlS kazejo,
da lahko bolezen kvarno vpliva na Sport-
ne dosezke in da je koncentracija IgA v
slini neposredno povezana s tveganjem,
da Sportnik zboli.
Ugotovili so tudi, da redne zmerno inten-
zivne obremenitve krepijo delovanje imun-
skega sistema, kar je enako dobra novica
za Sportnike in nesportnike. Bistveno po-
membno je ohranjanje ravnotezja med
obremenjevanjem in pocivanjem, poleg
tega paje nujno, da zna ¢lovek, Se pose-
bej pa Sportnik, pravilno urejati svoje Ziv-
lienje in da skrbi za popolno higieno.
Raziskovalna skupina, ki je skrbela za
avstralske plavalce pred Ol v Sydneyju,
meni, da lahko Sportniki bolezen odga-
njajo, ce:
¢ 50 kos fizicnim treninskim obremenit-
vam;
e obvladujejo psihi¢ni stres;
* omejijo stres, ki prihaja iz okolja;
e okrepijo osnovne vesc¢ine urejanja sa-
mih sebe;
* in upostevajo temeljna pravila zdravega
zZivljenja ter higiene (mostva, ne pijte iz
istih steklenic!) .

AIS spletna stran

Kako trenirajo
vrhunski veslaci

Vrhunski avstralski veslaci naredijo od 10
do 20 treningov na teden. Enota treninga
navadno traja 1,5 ure. V povpre¢nem ted-
nu veslaci lahko preveslajo do 240km,
Ceprav se treningi po intenzivnosti in ko-
licini spreminjajo glede na fazo priprave.
Znacilen program vsebuje 20-25km jut-



ranjega veslanja, tek na 5km in trening
drugih disciplin - kolesarjenje, tek, pla-
vanje, ergometer - ali krozni trening z
utezmi popoldne. Veslaci z utezmi trenira-
jo trikrat na teden, sledi pa Se en tek ali
tehni¢no veslanje.

Kdo omogoca
izhajanje
Vrhunskega dosezka

Stopamo v osmo leto izhajanja Vrhun-
skega dosezka. Naro¢nikom se zah-
valjujem za njihovo zvestobo in po-
goste prijazne besede, ki koristijo moji
delovni vnemi. Vendar nekomercialno
strokovno berilo ne bi prezivelo, ¢e mu
ne bi pomagale tri slovenske druzbe,
ki s svojim oglasevanjem slovenskim
vrhunskim in rekreativnim Sportnikom
omogocajo, da se vsaka dva meseca
seznanijo s svezimi tokovi treniranja v
svetu. To so Krka, d. d., Novo mesto,
Mobitel d. d. in Nova Ljubljanska
banka d. d., Ljubljana.
Nadalje se zahvaljujem Fundaciji za
financiranje Sportnih organizacij v
Republiki Sloveniji, ki ocenjuje, daje
publikacija vredna denarne podpore
drzave. K izhajanju revije prispeva tudi
mnenje Atletske zveze Slovenije o
njeni vsebinski primernosti. Vsi omen-
jeni silahko pripisejo zasluge, da smo.
Urednik

Obvestilo
za narocnike

Vrhunski dosezek je mogoce naroditi
za celotno tekoce leto in ga odpove-
dati pisno, telefonsko ali po e-posti.
Stevilke prejénjih letnikov je mogoée
dobiti po polovi¢ni ceni. V ve¢ kot sed-
mih letih izhajanja se je nabralo okrog
700 ¢lankov, in ker novi naroc¢niki po-
gosto zelijo popolnejso zbirko, poiz-
vedujejo tudi po preteklih letnikih. Zato
je vsaki¢ natisnjenih priblizno sto iz-
vodov vec, kot je naro¢nikov.
Urednik

Lnacaj je vse:
za eti¢no odli¢nost
v Sportu

Clovek je hitro pokvarljivo blago. To se
najbolj pokaze, ko predenj vrzes denar.
Denar je samodrzec tudi v Sportu, ki je
postal Ze prav neokusno kupljiv in pro-
dajljiv. Njegova nesreca je v tem, da se
voljno predaja trznim nakanam in uka-
nam, obenem pa bi se Se vedno rad za-
ljSal z oprhom vrednot, ki jih je prinesla
zlata doba amaterizma. Ta je pooseblja-
la plemenit Sportni boj, spostovanje tek-
mecev in pravil ter preziranje kakr$nih-
koli skrivnosti. To je bil ¢as, ko je Sport-
nik nosil srce na dlani. Z vsemi temi atri-
buti je bil amaterski Sport prizorisce, kjer
so se krepili ¢loveski znacaji.

Clovek je edina misleéa zival, zato lah-
ko svobodno izbira, kod bo stopal. Toda
véasih so Ze prehojene poti boljse od tis-
tih, ki jih za vsako ceno utiramo na novo.
Dandanes je Ze tako, da je treba za na-
predek narediti tudi kak korak nazaj. V
Sportu smo vse preve¢ starih resnic za-
menjali z novimi zmotami. V nekdaj zlo-
vescéi formuli ideologija + doping je prvi
¢len zamenjal vladar danasnjega sveta
in formula se zdaj glasi denar + doping.
Ali se moramo temu stanju predati in se
mu prilagoditi? Ne, ker smo mislece
zivali in imamo izbiro. Pred nami je pri-
loZznost, da pokazemo, da nismo to, kar
imamo, ampak to, kar smo in kar po¢-
nemo. Zakaj si torej ne bi zazeleli oseb-
ne neokrnjenosti, ki se kaze v stanovit-
ni zvestobi razmejevanju dobrega od
zla?

Avtor knjizice Znacaj je vse ugotavlja,
da lo¢evanje dobrega od slabega ni
posebej zahtevna naloga, jo je pa treba
vaditi od zgodnjega otrostva, da posta-
ne navada. Pri tem ne moremo brez
orodja, ki se imenuje znaéaj. Znacaj je

f

J

Fs Fundacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji

psiholoska misica, ki jo zahteva moral-
no ravnanje. Njegova ¢vrsta podlaga je
samodisciplina. Stara resnica, da kre-
postno Zivljenje temelji na samonadzo-
ru, ostaja neomajna. Imeti dober znacaj
je darilo, ki si ga lahko podarimo pred-
vsem sami.

Sport krepi znaéaij, ker v nas vsaja samo-
disciplino in zahteva, da se nau¢imo za-
znavati, kako €utijo in razmisljajo drugi.
Tako stopamo na pot spostovanja mo-
ralnih vrednot. Seveda pa Sportnikom in
mlademu rodu nasploh o vrednotah ne
smemo samo predavati: moramo jim
pomagati, da se zanje odloc¢ajo v Zivlje-
njskih situacijah v $portu in zunaj njega.
odli¢nost v sportu Russell Gough pre-
iskuje vprasanje moralnega razkroja
Sporta in pokaze skrbno premisljeno pot
iz njegove zagatne “onesnazenosti “.
Njegova glavna misel je, da se vsi eti¢ni
problemi v $portu (in Zivljenju nasploh)
zacénejo in konc¢ajo pri posamezniku,
natanc¢neje pri njegovem znacaju. Z ust-
varjalno zmesjo filozofskega sklepanja,
osebnih anekdot in domiselnih citatov
Gough na borih sto straneh na jedrnat,
skoraj aforisticen nacin razé¢lenjuje
S$portno ravnanje, znacaj, vzornistvo,
zmagovanje in pravila. Popolnoma jasen
in poljuden jezik knjige Znaéaj je vse
nadomesti pomanijkljivosti, ki bi jih uteg-
nila imeti zaradi svoje kratkosti. Knjizico
je mogoce prebrati naenkrat in je pri-
merna za zelo Siroko bralstvo - tako re-
ko¢ za vsakega najstnika in odraslega,
ki se pristeva v $portno skupnost.
Znacaj je vse je Se posebej berilo za tre-
nerje in vzgojitelje vseh vrst, ki imajo
opraviti s “Clovesko snovjo”, ko je ta Se
mehka kot glina. Njihovo poslanstvo je,
da mlade ljudi (in sebe) usmerjajo pro¢
od Sirokih avenij povrhnjega Sportnega
bliS¢a na ozke steze, ki vodijo v $portno
in vsakrsno drugo odli¢nost.

Prevajalec
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