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TRENING ZA MOC

Z raznovrstnostjo
do prednosti

Vecina sportnikov se za zrno prednosti
pred tekmeci zatece k enemu od naci-
nov treniranja maksimalne in eksploziv-
ne moci. Pogosto imajo obcutek, da je
vse, kar potrebujejo, da se se nekoliko
“nabrusijo”, nova vaja. Ne zavedajo pa
se, da je mogoce krepko napredovati ze
samo s tem, da spremenijo sosledje vaj
in trajanje vmesnih pocitkov.

V nekem prejsSnjem ¢lanku sem pisal o
pozitivnem ucinku periodizacije treninga,
John Shepherd pa je prestavil najnovejse
izsledke glede kompleksnega in kontrast-
nega treninga z utezmi.

V tem ¢lanku zelim podrobneje sprego-
voriti o obeh in podati primere, kako z
mislijo na posebne ucdinke s spreminja-
njem sosledja vaj in trajanja pocitkov med
serijami lahko skrojimo razlicne enote
treninga. Vse enote treninga, ki jih bom
opisal, temeljijo na zgolj petih vajah z
utezmi: bench pressu (pri katerem leze na
klopi s prsi navzgor potiskamo rocko z
utezmi), suvanju bremena navzgor iz
enakega polozaja kot pri bench pressu,
vle¢enju bremena leze na trebuhu na vis;ji
klopi od normalne, poc¢epu in skoku iz
pocepa.

Koliko pocitka je dovolj?
Zanimivo, a doslej raziskave Se niso prisle
do dokonéno veljavnega odgovora na to
vprasanje. Delno je razlog tudi to, da po-
skuse delajo z osebami, ki so razlicno
dobro trenirane; tezko je namre¢ naijti lju-
di, ki bi bili glede tega popolnoma enaki.
V neki raziskavi z netreniranimi univerzitet-
nimi studenti so primerjali serijska odmo-
ra 30 in 90 sekund in poskus$ali ugotovi-
ti, kateri je bolje vplival na razvijanje mak-
simalne moci ali misi¢ne mase. Po 12
tednih treniranja sta v primerjavi s “kon-
trolnimi” osebki, ki niso trenirali, obe sku-
pini napredovali v maksimalni moci in mi-
Si¢éni masi, toda tisti, ki so pocivali samo
30 sekund, so pridobili ve¢ moci.
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Nasprotno pa so pri poskusu s trenirani-
mi osebami ugotovili, da je 5-minutni
pocitek ucinkovitejsi kot 1- ali 2-minutni.
Slo je za skupno tezo, ki so jo poskusne
osebe zmogle dvigniti v stirih serijah
pocepa in bench pressa, in sicer s tezo,
ki so jo bili zmozni dvigniti osemkrat za-
pored brez prekinitve.

Seveda je povecanje maksimalne modi
vedno zazeleno, toda neka druga raziska-
va je ugotovila slabo stran kratkih pocitkov
(1-minutnega so primerjali s 3-minutnim)
pri zelo zahtevnem treningu (10 serijz 10
ponovitvami s 65% maksimalnega breme-
na, ki ga je oseba zmozna dvigniti venem
poskusu), ki se kaze v izrazitejsih poskod-
slednji dan Sportnikova delovna zmoglji-
vost manjsa; naslednja slabost takega
rezima treniranja je, da oslabi imunski si-
stem in poveca obcutljivost za bolezni.
Neka druga skupina raziskovalcev je pri-
merjala 1-, 2-, 3-, 4-in 5-minutne intervale
pocitka pri treh serijah bench pressaz 90
in 60% maksimalnega bremenain 1-, 2-,
5-, 7-, 12-in 15-minutne intervale podit-
ka s 85% maksimalnega bremena. Niso
jih zanimali samo objektivni ucinki interva-
lov pocitka na dosezke, ampak tudi, kaj je
najbolj ustrezalo posameznim Sportni-
kom.

1- in 2-minutni intervali pocitka so v pri-
merjavi z dlje trajajo¢imi odmori dosezke
precej poslabsali. Zanimivo je bilo, da so
od 3-6 minut trajajoCi poditki, ki so jih
osebe imele najraje, poskrbeli tudi za naj-
boljSe dosezke. Raziskovalci so prisli do
sklepa, da je za trenirane osebe pomemb-
no, da same ugotovijo, kako dolgi pocitki
jim najbolj koristijo.

Toda medtem ko se zdi, da so pri koli¢in-
skem treningu maksimalne moci dobro
pripravljenih Sportnikov daljsi intervali
pocitka uspesnejsi, pa je krajsi pocitek
primernejsi, ko se lotijo serije kompleks-
nega treninga, kjer eksplozivna vaja, kot
je pocep, sledi pocepu z utezmi.

V nekem drugem poskusu, kjer je 21
ameriskih studentov delalo serije po¢epov
z bremenom, ki so ga lahko dvignili 5-krat
zapored brez vmesnega pocitka, takoj
nato pa so jim izmerili dosezke v odskoku
od tal (spust z viSjega na tla in odskok), po
1-, 2-in 4-minutnem pocitku niso opazili
nobenih razlik v skakalnih dosezkih. Prak-
ticna posledica te ugotovitve je, da véasih
daljsi pocitki med serijami ne pomenijo ni¢
drugega kot dlje trajajocC trening, torej tra-
tenje dragocenega Casa.

Isti raziskovalci so ugotovili tudi to, da so
treniranim osebam, ki so delale po 2 se-
riji s po enim maksimalnim dvigom, najbolj
ustrezali 1-minutni pocitki. Tako se zdi, da
so kratki intervali pocitka primerni za do-
lo¢ene enote treninga eksplozivne moci z
lazjimi bremeni, kakrsna je npr. sama te-

lesna teza, ali pa za zelo intenzivne dvige
z majhno skupno koli¢ino treninga.

Tehnicni nasveti

Vse vaje, ki jih opisujem v tem ¢lanku, je
treba delati skrbno in ne brez predhodne-
ga strokovnega pouka.

* Bench press - Lezimo na hrbtu na
vadbeni klopi, rocko spustimo na prsi in
jo nato potisnemo navzgor.

e Vleéenje bremena leZe na klopi -
Na trebuhu lezimo na visji klopi od obicaj-
ne, rocko povle¢emo s tal do prsi in jo
nato spustimo.

e Suvanje bremena s klopi - Na Smi-
thovi napravi ali kakem drugem trenazeriju,
ki omogoca varno dviganje po vodilu,
lezimo na hrbtu in ro¢ko spustimo do prsi,
nato pa jo kar se da hitro sunemo (vrzemo)
navzgor in jo ujamemo, ko se vrne dol.

* Pocep - Stoje nalozimo rocko z obro i
na pleca ali ramena, pokr¢imo kolena,
dokler stegna niso vzporedna s tlemiin se
vrnemo Vv izhodis¢ni poloza;.

e Skok iz po¢epa - Postavimo se kot za
pocep z utezmi, a namesto da se vrnemo
v stojeci polozaj, sko¢imo kar se da viso-
ko navzgor in varno pristanemo na tleh.
Ali je zaporedje pomembno?
Kako pomemben je vrstni red, v katerem
delamo vaje? Zelo - Ce Zelite skrojiti ¢im
bolj u¢inkovito enoto treninga in zanjo
porabiti ¢im manj energije.

Na primer, skoki iz po¢epa po pocepanju
z utezmi delujejo pri izkusenih dobro tre-
niranih Sportnikih, ne pa pri rekreativnih.
Razlog je v tem, da rekreativne, slabse
pripravljene Sportnike, pocepanje z bre-
meni tako utrudi, da s takoj sledec¢imi sko-
ki iz pocepa ucinka treninga preprosto ne
zmorejo potencirati - po dvigu ne more-
jo zbrati dovolj mo¢i in koncentracije, da
bi Se uc¢inkovito skakali.

Enak ucinek je bil nazorno prikazan tudi
v poskusu s treniranimi posamezniki, in
sicer so uporabili vaje za zgornji del tele-
sa, namreC bench press in suvanje bre-
mena s klopi. V tej raziskavi so sodelovali
dobro trenirani igralci ragbija; delali so po
6 dvigov s 65% maksimalnega bremena,
tem je sledilo 3 minute pocitka, nato pa je
vsak s klopi navzgor Se petkrat sunil 50kg
tezko breme. Po bench pressu je mo¢
igralcem narasla, to pa so ugotovili tako,
da so jih primerijali s kontrolno skupino, ki
pred suvanjem bremena s klopi navzgor
bench pressa ni delala.

Toda kaj se zgodi, ¢e pred vajami za mo¢
(npr. pred pocepom z utezmi na plecih),
delamo pliometricne vaje (npr. skoke in
poskoke)? Tega oreha se je lotila skupi-
na ameriskih znanstvenikov z 12 izkuse-
nimi Sportniki, ki so po ogrevanju s peti-
mi serijami submaksimalnih pocepov na-
redili en maksimalni preskus v dviganju
bremena iz poCepa. Raziskava je primer-



jala ucinke treh razli¢nih enot treninga: v
prvem primeru so se osebki ogreli normal-
no, v drugem in tretiem pa so po ogreva-
nju naredili ali dva globinska skoka ali sko-
ka, pri katerih se najprej spustimo v delen
pocep, potem pa odsko¢imo navzgor
(skok s poprejsnjim nasprotnim giba-
njem). 30 sekund po skokih so poskusili
dvigniti maksimalno tezko breme.
Raziskovalci so ugotovili, da predhodni
globinski skoki pripomorejo k 3,5-odstot-
nemu izboljSanju rezultata v maksimalnem
dvigu, Ce so rezultate primerjali s pred-
hodnim skokom iz polovi¢nega poc¢epa ali
Ce poskusne osebe pred dvigom sploh
niso skakale. Razlaga za to izboljSanje je
teoreti¢na (ker niso opravili meritev zive-
no-misicne aktivnosti), toda zelo verjetno
s predhodnim globinskim skokom misice,
ki delujejo pri dvigu bremena iz pocepa,
bolje pripravimo na maksimalni napor.
IzboljSanje rezultata je najverjetneje po-
sledica boljSega nova¢enja misi¢nih via-
ken in - zaradi ponavljanja - bolj ute¢ene-
ga gibalnega vzorca. Dejstvo, da so ose-
be pred poskusom maksimalnega dviga
naredile le dva skoka, jam¢i, da utrujenost
ni bila upostevanja vreden dejavnik.
Poudariti velja, da z netreniranimi osebami
podobnih raziskav Se ni bilo, zato je treba
rezultate te Studije za druge populacije
(slabse trenirane ljubitelje) uporabljati pre-
vidno.

Nadaljnje raziskave so ugotovile, da lah-
ko eksplozivno mo¢ pove¢amo, ¢e naj-
prej obremenimo misice antagoniste, Se-
le nato pa agoniste. Agonist je misica, ki
se kréi, da povzroci gibanje, antagonist pa
nasprotno delujo¢a misica, ki se pri tem
sprosti, zato da ne onemogoci gibanja.
Raziskovalci so ugotovili, da viecenje bre-
mena na klopi tik pred sunkom breme-
na s klopi slednjemu gibu podeli ve¢ sile.

Zdi se, da Ce pred nekim gibom, s kate-
rim razvijamo eksplozivno mo¢, naredimo
nasprotni gib, misice antagoniste nauci-
mo, da se pri gibih (vajah), ki sledijo, bo-
lie sprostijo. Spet velja poudariti, da so ta
ucinek opazili samo pri eni raziskavi in le
pri treniranih poskusnih osebah.
Naslednji dejavnik, ki ga je treba uposte-
vati pri dolo¢anju vrstnega reda vaj v eno-
ti treninga, je vpliv utrujenosti. Vrstni red
vaj je lahko skrbno zasnovan, tako da
spodbuja razvijanje eksplozivne ali maksi-
malne modi in pocitke prav tako lahko na-
Crtujete optimalno, toda ¢e enota traja
45-60 minut, je seveda zelo verjetno ali
celo neizogibno, da bo kakovost dela pro-
ti koncu slabsa, kot je bila v zacetku.

V raziskavi, ki si je ogledala sosledje Ses-
tih razli¢nih vaj v treh serijah do popolne
iz&rpanosti in zbremenom, ki so ga osebe
lahko brez prekinitve dvignile desetkrat (2
minuti poc¢itka med serijami), so razisko-
valci ugotovili, da so poskusni zajc¢ki v zad-
njih dveh serijah praviloma zmogli manjse
Stevilo ponavljanj kot na zacetku; ta uci-
nek je ostal tudi, ¢e so vrstni red vaj spre-
minjali. Z drugimi besedami povedano, od
Sestih vaj so samo stiri izvajali z ustrezno
obremenitvijo; zadnji dve so ponovili manj-
krat, zato je bilo opravljenega manj dela in
prirastek moci je bil man;jsi.

Ena od posledic te ugotovitve je zelo po-
membna. Ko krojite sosledje vaj, na za-
Cetek treninga uvrstite tiste, ki vsebujejo
zavaso Sportno disciplino najpomembnej-
Se, zelo specificne gibe. Ce pa menite, da
so pomembni vsi gibi, je verjetno najbo-
lie, da jih razdelite na dve razli¢ni enoti
treninga in tako Sportniku omogocite, da
se dovolj spocije in prilagodi na obremeni-
tev.

Tako bi bil lahko trening eksplozivne
moci izkusenih sportnikov videti nekako

Tabela 1: Enota treninga eksplozivhe moci za dobro trenirane Sportnike

Vaja Breme Ponovitve Serije Pocitki (min)
Pocep 60% MEP* 5 3 1
Skok iz pocepa 30% 5 3 4
Vle¢enje na klopi 85% 3 3 3
Bench press 60% 5 3 1
Sunek s klopi 10% 5 3 3

* MEP (maksimum ene ponovitve) = maksimalno breme, ki smo ga zmozni dvigniti enkrat

Trening maksimalne mo¢i dobro treniranega Sportnika bi bil lahko videti tako, kot

ga kaZe tabela 2.

Tabela 2: Enota treninga maksimalne moci za dobro trenirane Sportnike

Vaja Breme Ponovitve Serije Pocitki (min)
Skok iz poCepa 30% (MEP)* 5 4 1

Pocep 80% 5 4 3

Vlecenje na klopi 80% 5 4 3

Sunek s klopi 10% 5 4 0,5

Bench press 80% 5 4 3

Vrhsski
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tak, kot ga kaze tabela 1: eni seriji poce-
povsledi ena serija skokov iz pocepa, kar
dvakrat ponovimo, nato sledi viecenje
bremena na klopi, bench press in suva-
nje s klopi v tem zaporedju, nato pa vse
to Se dvakrat ponovimo.

Za manj izkusene pa je bolje, da najprej
nekoliko razvijejo maksimalno mo¢ in nato
z bremeni trenirajo eksplozivno. Uporab-
no pravilo pravi, da bi morali biti sposob-
ni po¢epniti z bremenom, ki je enak nasi
telesni tezi, nato pa se lahko lotimo zah-
tevnejsih vaj za mo¢ nog. Ce najprej ne
razvijemo dobre osnove maksimalne mo-
¢i, nas lahko preganjata dve posledici,
prvi¢, vecja verjetnost, da se posSkoduje-
mo, in drugi¢, poCasnejsi oziroma Sibkejsi
dolgorocni napredek v eksplozivni moci.
Za zacetek lahko sledite tabeli 2, vendar
izpustite skoke iz pocepa in suvanje bre-
mena s klopi.

Sklep

e Znanost bo Se morala priskrbeti do-
konc¢ne odgovore na vprasanje o trajanju
pocitka med serijami in idealnem sosled-
juvaj.

e Znano pa je, da izkuSeni Sportniki z
dobro osnovo maksimalne moci eksploz-
ivno moc¢ razvijajo bolje kot zacetniki.

e Trenerji naj zato zagotovijo, da bodo
njihovi varovanci najprej primerno razvili
maksimalno mo¢, nato pa naj zacnejo
uvajati bolj vsestranske in celovite metode
treniranja.

e Kaze, da je vsak sam najboljsi sodnik
glede trajanja pocitkov med serijami vaj.
¢ Razvrs¢anje vaj za maksimalno moc¢
pred pliometri¢nimi vajami in obratno
poskrbi za dodatno treninsko spodbudo,
ki pripomore k Se boljSemu ucinku trenin-
ga z utezmi.

James Marshall vodi podjetje za sport-
ni trening Excelsior; Peak Performance
215, poletje 2005

SVOBODEN KOT PTICA
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Kaj se Sven lahko nauci
od raziskav pred SP
v nogometu leta 2006

“Pri turnirskem nogometu je kondicija
iziemno pomembna. Potrebujes sicer
tudi malce srece s poskodbami in enajst-
metrovkami, pa Se kaksno malenkost.”
Tako pravi Sven Goran Eriksson. Modre
besede angleskega selektorja, toda ali
ga lahko Vrhunski doseZek naredi se
modrejsega? V tem clanku si bomo po-
drobno ogledali nekatere pomembne
dejavnike, ki bi lahko vplivali na obliko-
vanje zmagovalnega mostva na SP.

Prihodnja ligaska sezona je zasnovana
tako, da bodo imeli ¢lani angleSkega
mostva ve¢ ¢asa, da se pripravijo na SP v
nogometu, ki bo leta 2006 v Nemcdiji.
Toda ali bosta zahtevnost prve angleske
lige in evropska sezona od vecine v Angliji
nastopajocih igralcev vendarle pobrala
davek v obliki slabse pripravljenosti za
najvecji turnir na svetu?

Raziskave Ekstranda in njegovih sode-
lavcev z univerze v Linkopingu na Sved-
skem so se osredotocile na negativen
ucinek domacih sezon na najboljSe evrop-
ske nogometase pred SP leta 2002.
Osredotodili so se predvsem na vpliv
Stevila odigranih tekem na pogostnost
pojavljanja poskodb. Zdravniki 11 najbolj-
Sih nogometnih mostev v Evropi so v ¢asu
sezone 2001/02 spremljali 65 igralcev,
ki so sodelovali na SP na Japonskem in
Koreji. Med turnirjem so klubi poroc¢ali o
poskodbah teh igralcev, medtem ko so
trije mednarodni strokovnjaki ocenjevali
kakovost njihove igre.

Stevilo domagih tekem, ki so jih odigrali
najboljsi evropski nogometasi, je segalo
od 40 do 76. Ni¢ presenetljivega ni bilo,
da so najboljsi igralci odigrali ve¢ srecan;j,
zlasti v zaklju¢nih tekmah sezone, ko je
bilo treba igrati tudi v pokalnih nastopih.
Igralci, ki so nastopili na SP, so povprec¢-
no odigrali 46 tekem, medtem ko so tisti,
ki se niso uvrstili v reprezentance, odigrali
le 33 tekem.
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Nekoliko presenetljivo je bilo morda to, da
igralci, ki so nastopili na SP, in so torej
odigrali ve¢ tekem kot tisti, ki niso, niso
poskodovali ni¢ pogosteje kot drugi, ki so
ostali domain so igrali manj. Vendar se jih
je na Japonskem in Koreji poskodovalo
29%. Usodno pomenljivo je bilo, da se jih
je kar 23 (60%) od 38, ki so vtednu pred
nastopom na SP odigrali ve¢ kot eno tek-
mo, potem poskodovalo ali pa so na tur-
nirju za SP igrali slabse. Zato so Svedski
raziskovalci sklepali, da je bilo Stevilo
tekem, ki so jih odigrali v zadnjih desetih
tednih pred turnirjem, tesno povezano s
tveganjem pojavljanja poskodb oz. njiho-
vo slabso igro.

Kaj pa mednarodne tekme, ki so jih mo-
rali odigrati nastopajoci na SP? Ali so tisti,
ki redno igrajo na tej ravni, kaj bolj nagnje-
ni k poskodbam kot drugi? Ali naj bi se
Sven v pripravah na SP v Nemciji odrekel
prijateljskim srecanjem? To vprasanje je
bilo predmet nadaljnjih Ekstrandovih raz-
iskav, ko je vletih od 1991 do 1997 spre-
mljal Svedsko mostvo.

V tem Sestletnem obdobju je mostvo od-
igralo 73 uradnih tekem in trikrat imelo
skupne priprave. V raziskavo so vkljucili
57 od 73 tekem in vse troje skupne pri-
prave, kar je znasalo 6235 ur treninga in
1010 ur tekem. Igranje in treniranje so
merili za vsakega igralca posebej, zdrav-
nik mostva pa je pregledal vse poskodo-
vane igralce.

Vsega skupaj je bilo 71 poskodb (40 na
treningu in 31 na tekmah). Pet (16%) po-
Skodb na tekmah je bilo hujsih in zaradi njih
igralci povpre¢no niso mogliigrati 4 tedne.
Nogometasi so se povprecno poskodovali
6,5-krat na 1000 ur treniranja, medtem ko
je bila pogostost pojavljanja poskodb na
tekmah 30,3 na 1000 ur igranja.
Mimogrede, igralci so se precej pogoste-
je poskodovali na tekmah, v katerih so
doziveli poraz, kot na tistih, v katerih so
zmagali ali jih odigrali neodlo¢eno (52,5~
krat v primerjavi z 22,7-krat na 1000 ur),
¢eprav ni bilo bistvenih razlik med od-
loc¢ilnimi in prijateljskimi tekmami doma,
na tujem ali na nevtralnih tleh.

Kako slediti brazilskemu vzoru

Vodja brazilske reprezentance, ki je leta
2002 osvojila Svetovni pokal, je razloge
za zmago svojega mostva zgostil v nasled-
njem:

* Osebje je skupaj z mostvom ustvarilo
“zmagovalni duh”.

¢ Osebje je energijo usmerilo v preprice-
vanje mlajsih igralcev, da lahko zmagajo,
samo ¢e si zmago zelijo dovolj moc¢no.
Starejsi igralci so v to ze bili prepri¢ani.

* Scolari se je pogovoril s klubskimi tre-
nerji vseh izbranih igralcev, s ¢imer je pri-
dobil dragocene dodatne podatke o ¢la-
nih svojega mostva.

e Osebje je ves ¢as skrbno zbiralo statis-
tiko o vseh igrah drzavne reprezentance
in jih obravnavalo skupaj z igralci, s poseb-
nim poudarkom na dosezenih in prejetih
zadetkih.

* Potrudili so se vzbuditi v igralcih strast,
ker so bili prepri¢ani, da latinskoameriske
nogometase bolje kot glava vodi srce!

¢ Na samem zacetku priprav so preverili
kondicijsko pripravljenost vseh igralcev,
tako da so imeli popolnoma jasno pred-
stavo, kje zacenjajo in od kod lahko me-
rijo napredek.

* Trenersko osebje se je potrudilo, da je
igralcem ponudilo mostveno organizira-
nost in disciplino.

* Veliko energije so usmerili v zmago na
prvi tekmi, ker so bili trdno prepri¢ani, da
je zmaga na zacetku bistveno pomembna
za mentalno pripravo na naslednje tekme.
Te ugotovitve so Ekstranda privedle do
sklepa, da je tveganje poskodb, ko nogo-
metasi igrajo za drzavno reprezentanco,
primerljivo s tveganjem vrhunskega po-
klicnega igralca. Vendar pa bi bilo glede
na prejSnje ugotovitve pametno, da bi
Angleska nogometna zveza v pripravah
na SP omejila Stevilo tekem res na najbolj
nujne, ker bi tako zmanjsala tveganje po-
Skodb in slabse igranje na samem turnirju.
Zelo pomembno je tudi zmagati v vseh
srecanjih, ki jih mostvo odigra v okviru
priprav pred odhodom na SP!

V uvodnem odstavku Eriksson omenja, da
je pomemben dejavnik uspesnosti tudi
srec¢a. Pri poskodbah je res veliko odvis-
no od srece. Tako ugotavlja raziskava
FIFE, ki je v precep vzela pogostnost in
vrsto poskodb na SP leta 2002.
Zdravniki vseh mostev so po vsakem sre-
¢anju na standardnih obrazcih porocali o
vseh poskodbah. V 64 srec¢anjih so pre-
steli 171 poskodb, kar je bilo 2,7 po-
Skodbe na srec¢anje. Najve¢ je bilo kon-
taktnih poskodb (73%), do drugih pa je
prislo brez stika z igralci nasprotnega ali
svojega mostva. Po sodbi zdravnikov in
poskodovanih igralcev je bilo mogoce
polovico (37%) vseh kontaktnih poskodb
pripisati prekrSkom.

Statisticno gledano bo srec¢a mocno vpli-
vala na dolocCanje tveganja poskodb Eriks-
sonovih izbrancev, kajti kontaktnih po-
Skodbam se je le tezko izogniti, Se pose-
bej, Ce jih nasprotni igralci povzrocajo
namerno. (Opomba: FIFA bo v Nemciji
zelo poudarjala pomen “fair playa” in s tem
poskusala izkoreniniti namerne prekrske.)

ZadajsSnje stegenske misice

in hidracija

V tem ¢lanku ne moremo podrobno opi-
sati pripravljalnega kondicijskega treninga
in kondicijskega treninga samega. Rad bi

se osredotocil na zasc¢ito zadajsnjih ste-
genskih misic in dobro prepojenost igral-



cev z vodo, kajti to sta med najpomemb-
nejSimi determinantami igralCeve vzdrz-
ljivosti (v vseh pomenih besede) pri turnir-
skem nacinu igranja. Poskodba zadajsnje
stegenske miSice za igralca skoraj neiz-
ogibno pomeni konec igranja, medtem ko
neustrezna hidracija mo¢no poslabsa
splosno delovno zmogljivost in lahko celo
poveca tveganje, da se nogometas po-
Skoduje.

Britanski raziskovalec Dadebo in razisko-
valno mostvo z Univerze Manchester Met-
ropolitan so v angleskih nogometnih klu-
bih preucevali zvezo med danes uveljav-
ljenimi postopki razvijanja gibljivosti in
pogostnostjo poskodb zadajsnjih stegen-
skih misic. V sezoni 1998/99 so pri 30
klubih iz stirih lig zbrali podatke o trenira-
nju gibljivosti.

Ceprav so bile v nadinu treniranja gibljivo-
sti med klubi precejsnje razlike, je ugoto-
vil, da je (presenetljivo glede na razmere,
v katerih nogometasi trenirajo in nasto-
pajo) najbolj priljubljena metoda razvijanja
gibljivosti staticno (pasivno) raztezanje.
Poskodbe zadajsnjih stegenskih misic so
bile v celoti zastopane 11-odstotno (pred-
stavljale pa so eno tretjino vseh misi¢nih
poskodb), medtem ko je bilo mogoce
okrog 14% poskodb teh misic pristeti k
ponovnim poskodbam. Poskodbe zadaj-
Snjih stegenskih misic so najbolj previado-
vale v prvi ligi (13,3 poskodb na vsakih
1000 ur igranja), najpogosteje pa so pe-
stile napadalce. NajredkejSe so bile v dru-
gi ligi (7,8 poskodb na 1000 ur igranja).
Najve¢ poskodb je bilo 1. in 2. stopnje
(97%), dve tretjini pa se jih je pripetilo proti
koncu tekem ali treningov.

Poskodba 1. stopnje so rahlo natrgana
misi¢na vlakna; poskodba 2. stopnje je
delno strganje misice, medtem ko je po-
Skodba 3. stopnje hudo natrgana ali str-
gana misica.

Ko so preucevali razmerje med pogos-
tostjo pojavljanja poskodb in na¢inom tre-
niranja gibljivosti, so ugotovili, da je 80%
variabilnosti poskodb stegenskih misic
dolocalo trajanje raztega zdajsnjih stegen-
skih misic pri treniranju. Z drugimi bese-
dami povedano, ¢im dlje so bile misSice
raztegnjene, tem verjetneje si jih je igra-
lec poskodoval.

Ta raziskava nakazuje, da bi lahko zmanj-
Sali Stevilo tovrstnih poskodb med elitnimi
igralci, ¢e bi klubske trenerje temeljiteje
poucili o prednostih aktivhega ogrevanja
in dinami¢nega raztezanja, kamor sodi
specificno raztezanje (o tem pozneje).
Izgubljanje tekocCine poslabsa storilnost in
poveca tveganje pojavljanja poskodb.
Upajmo, da anglesko mostvo, zato, ker bo
SP potekalo v evropskih vremenskih raz-
merah (Ceprav poleti), ne bo zanemarjalo
tega vidika predtekmovalne priprave, saj
Stevilne raziskave kazejo, da se zna brez-

briznost glede dobre prepojenosti orga-
nizma z vodo masc¢evati tako, da mostvo
ze na zacetku turnirja izpade iz boja.

Izracunavanje osebnih
potreb po tekocCini

Med vzdrzljivostnim naprezanjem mo-
ramo piti ravno toliko, da ne izgubimo
ve¢ kot 1-3% teze, ki smo jo imeli
pred nastopom. To lahko dosezemo
takole:

* Goli se stehtamo tik pred in takoj po
vecjemu Stevilu treningov, hkrati pa
zapisemo razdaljo, trajanje, obladila,
ki jih nosimo in vremenske razmere.
* Tezi, ki smo jo izgubili na treningu ali
med nastopom, dodamo tezo popite
pijace; uporabljamo litre in kilograme,
kajti 1kg teze je priblizno 11 tekocCine.
¢ Po nekaj tednih zaénemo prepo-
znavati vzorce, ki se bodo pojavljali, in
lahko bomo izracunali, koliko znoja
izgubimo v 1 uri treninga oz. nastopa.
Koli¢ina se lahko spreminja od zgolj
200-300ml do 2-3 litrov, kar je od-
visno od nase fiziologije, hitrosti,
oblacil in vremenskih razmer.

¢ Ko enkrat vemo, koliko znoja bomo
priblizno izgubili v kakrsnihkoli okolis-
¢inah, lahko nacrtujemo strategijo pitja
za kakrsnokoli disciplino.

Ron Maughan
Peak Performance 2005

Maughan in njegovi sodelavci z Univerze
Loughborough so merili tekoc¢insko rav-
novesje med 90-minutnim predsezonskim
treningom nekega nogometnega mostva
prve angleske lige. Izgubo znoja so merili
s spremembo telesne mase, potem ko so
upostevali popito in (tudi z uriniranjem)
izlo¢eno tekocino. Sestavo znoja so ana-
lizirali s pomocjo kosckov tkanine, ki so jo
na kozo pripeli na stirih razli¢nih krajih.
Na dan testiranja je bilo vreme toplo: 24-
29°C, vlaznost zraka je bila zmerna, 46-
64%, to pa so bile razmere, kakrsne lah-
ko prihodnje poletje pricakujemo v Nem-
Ciji. V ¢asu treninga so igralci povpre¢no
izgubili 1,10kg teze, kar je bilo 1,37%
telesne mase pred zacetkom treninga.
Srednji vnos tekocine je bil 97 1ml, ocen-
jena srednja izguba tekocine pa 2,033l,
pri ¢emer so povprecno izgubili 99 mmol
natrija, kar je pomenilo 5,89 izgubljene
soli.

Maughan je prisel do sklepa, da lahko tre-
nirajo¢i nogometasi z znojem izgubijo
precejvode in elektrolitov. Vendar so bile
razlike med posameznimiigralci velike, in
to tudi, ¢e so trenirali v enakih vremenskih
razmerah. Igralci so se moc¢no razlikovali
tudi pri uzivanju tekocine, vendar so sko-
raj vsi pili manj, kot je bilo potrebno za
vzpostavitev tekocinskega ravnovesja v

Vrhsski
desezek

telesu. Maughan priporoca, naj pijejo do-
volj, da omejijo izgubo telesne teze z
znojenjem na 1-2% teze, ki so jo imeli
pred treningom oz. tekmo. Ker izguba soli
spodbuja nastajanje krcev, tistim, ki so
nagnjeni k njim, priporo¢a, naj prehrano
oz. pitje dopolnjujejo s soljo.

Ogrevanje

pred pomembno tekmo

Konéno se lahko pouc¢imo, kako se je tre-
ba ogrevati za pomembno tekmo. Profe-
sor Angel Spasov ima nekaj povedati
mostvom, ki Zelijo tekmo dobro zaceti in
jo tudi tako koncati. Spasov je bolgarski
strokovnjak za kondicijsko pripravo nogo-

Aktivno ogrevanje

trenerja Spasova

1. Nespecifiéno ogrevanje

* 6-8 minut lahkotnega teka, sledi
raztezanje vratu, tilnika, ramen, kriza in
trebusnega predela.

¢ Uporabite 2-3 razli¢ne vaje z 10-
12 ponovitvami vsake.

* Naslednji del telesa, na katerega se
osredotoc¢imo z aktivnim ogrevanjem,
so noge (zadajSnje stegenske misice,
upogibalke kolkov, primikalke, odmi-
kalke, sprednje stegenske misice in
misice mec). Raztezamo jih pasivno in
dinami¢no. Naredimo 2-3 standardne
vaje z 10-12 ponovitvami.

e Pri vsaki naslednji seriji dinami¢nih
raztegov povecajte hitrost izvajanja.

¢ Naslednja vaja so razli¢no intenziv-
ni sprinti z menjavanjem smeri teka.

* Proti koncu tega dela ogrevanja bi
morala biti frekvenca srénega utripa ig-
ralcev med 160 in 170 v minuti.
2.Specificno ogrevanje

e Zacnite z razlicnimi udarci zoge z
obema nogama in raznimi tehni¢nimi
gibi z zogo, npr. z navideznim preigra-
vanjem in ustavljanjem zoge.

¢ Intenzivnost se stopnjuje, vaje so
sedaj s soigralcem in postopno po-
stanejo zelo intenzivne z vec igralci v
skupini, ki vadijo vse tehni¢ne vesc¢ine
z najveCjo mozno intenzivnostjo in
hitrostjo.

|
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metasev, ki sicer zivi in dela v ZDA. Doslej
je pripravljal ze ni¢ manj kot 6 mostev,
zadnje je bilo portugalsko, ki ga je leta
2002 popeljal na EP. Ceprav njegovo
ogrevanje nikakor ni revolucionarno, je
vendarle zelo temeljito in specificno (glej
zapis v okviru na prejsnji strani).
Spasov priporoca pasivno in aktivno ogre-
vanje, slednje obsega specificno ogre-
vanje. V okviru pasivnega ogrevanja naj
igralci 30-60 minut pred startom sprostijo
misSice, tako da z rokami v gleznje, kole-
na, vse misice nog, kriz, tilnik in ramena
vtirajo mazilo, ki Siri krvne zile v kozi in tako
pospesi pretok krvi ter poveca obcutek
toplote. Mazilo ali teko¢ina naj bo ¢im
manj odisavljeno in ne sme prevec¢ peci.
Ogrevanje, ki sledi, je razdeljeno na dva
dela, tako kot je opisano v okviru.
Ogrevanje, ki ga priporoc¢a Spasov, je
zelo smiselno in bi moralo voditi nogo-
metasevo napredovanije k pripravljenosti
za nastop. Ker prvi del ogrevanja opravi-
jo sami, se igralci lahko osredotocijo na
lastne gibe in postopno napredovanje, ne
pa da zacnejo s silo nabijati po zogi, Se
preden so njihove stegenske misice
pripravljene na zahtevne in silovite gibe.

John Shepherd, nekdanji skakalec v dal-
jino mednarodnega razreda in pisec stro-
kovnih ¢lankov o zdravju, Sportu in teles-
ni kondiciji; Peak Performance 215,
poletje 2005

PREHRANA

Nova pot
k sladkemu uspehu?

Ceprav je odkritie DNK oznadilo zade-
tek revolucije v biomedicini, pa DNK in
beljakovine niso edini klju¢ za razume-
vanje Zivljenja. Znanstveniki vedno bolj
ugotavljajo, da nekaj skromnih sladkor-
nih molekul tvori abecedo novega za-
pisa - zapisa, ki vlada, vodi in ureja vsa-
kodnevno delovanje vseh celic nasega
telesa. “Glikobiologija”, raziskovanje
vloge sladkorjev v skoraj vseh vidikih
biologije, bi znala postati naslednja me-
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dicinska revolucija. Nekateri strokovnja-
ki se sprasujejo, ali bi povecanje uziva-
nja teh sladkorjev lahko izboljsalo
zdravje in pomagalo izboljsati sportne
dosezke, pise Andrew Hamilton.

Do pred kratkim so biologi menili, da Ziva
bitja razlicne sladkorje uporabljajo pred-
vsem za shranjevanje energije in ne kot
gradbeni material (npr. v obliki celuloze)
ali zgolj okrasek na povrsini celic. Zdaj pa
je postalo jasno, da te molekule sodeluje-
jo pri skoraj vseh bioloskih procesih.
Tako npr. vemo, da sladkoriji igrajo osred-
njo vlogo pri obrambi telesa (tako da pre-
poznavajo zavojevalce iz zunanjega sve-
ta), pri strjevanju krvi in celo pri ustvarja-
nju zivljenja samega (tako, da semencici
pomagajo, da prodre v jajcece). Sladkor-
ji tudi uravnavajo, kako hitro hormoni za-
puscajo kri, vodijo razvoj zarodkov v ma-
ternici in delujejo kot “naslovne kode”, saj
milijardam celic in beljakovinam, ki se gib-
liejo v telesu, govorijo, kam to¢no naj gre-
do!

Jezik sladkorjev

Da bi razumeli, kako je vse nasteto sploh
mogoce, se moramo najprej pouciti o ne-
katerih temeljnih dejstvih v zvezi s sladkor-
jem. Ceprav vecina ljudi o sladkorju raz-
mislja kot o eni snovi, v resnici poznamo
celo vrsto razli¢nih sladkorjev, ki jih lahko
razvrstimo v $tiri razlicne skupine.

o Sestavine, ki tvorijo sladkor Vsi slad-
korji so majhne, posamic pojavljajoCe se
molekule sladkega okusa, zgrajene kot
prstani s Sestimi atomi ogljika. Znana pri-
mera sta glukoza (v medu, Sportnih pija-
ahitd.) in fruktoza (v sadju). Cepravima-
jo vsi enostavni sladkorji enako temeljno
prstanasto zgradbo, njihovo vrsto doloca
razporeditev vodikovih in kisikovih atomov

okrog prstana. Bioloski sistemi za gradnjo
vecjih, bolj zapletenih verig sladkornih
molekul uporabljajo molekule glukoze in
molekule priblizno desetih drugih sladkor-
jev. Te “opeke” oz. gradbeni elementi na-
vadno imenujemo bistveno pomembni
oz. esencialni sladkorji (glej tabelo 1).
* Disaharidi Kot namiguje samo ime, sta
to med seboj povezani sladkorni moleku-
li iz dveh sladkornih gradbenih elementov.
Klasi¢ni primer je namizni sladkor, ki ga
tvorita ena molekula esencialnega slad-
korja (glukoze) in ena neesencialnega
sladkorja, fruktoze. Drug primer je mlec-
ni sladkor (laktoza), ki ga tvorita glukoza in
molekula Se enega esencialnega sladkor-
ja, galaktoze.

* Oligosaharidi To so kratke verige slad-
korjev, ki vsebujejo le nekaj med seboj
povezanih sladkornih gradbenih elemen-
tov; klasicni primer je dekstroza (sestavi-
na vecine Sportnih napitkov), ki sestoji iz
med seboj povezanih kratkih verig glu-
koznih molekul. Veliko bolj zapleteni oli-
gosaharidi pa lahko nastanejo s sestav-
ljanjem kratkih verig z ve¢ razli¢nimi esen-
cialnimi sladkoriji (glej sliko 2).

* Polisaharidi To so zelo dolge verige
med seboj povezanih sladkornih gradbe-
nih elementov - vcasih jih je na stotine.
Navadni primeri so skrobni ogljikovi hidra-
ti, kakrsne najdemo v kruhu, testeninah
itd., celuloza in v miSicah shranjen ogljikov
hidrat, glikogen. Vsi ti so iz dolgih verig
glukoznih molekul, razlika pa je v nacinu,
kako se posamezni glukozni gradbeni ele-
menti veZzejo med seboj, kar povzroca
razli¢ne vzorce razvejenih verig in celotno
makrostrukturo.

Dejstvo, da je ve¢ kot 10 razli¢nih esen-
cialnih gradbenih elementov in da je vsak
element mogoce povezati z drugimi na

Tabela 1: Osem sladkorjev, ki so za ¢loveka bistveno pomembni

Ceprav jih véasih imenujemo “esencialni” sladkorii, lahko nasa telesa sama tvorijo prav
vse iz glukoze. Nekateri znanstveniki kljub temu mislijo, da oskrba s temi drugimi slad-
korji lahko okrepi ¢lovekovo zdravje, delno zato, ker telesu za njihovo tvorbo v tem
primeru ni treba porabiti toliko presnovne energije in delno zato, ker pri nekaterih lju-
deh ena ali ve¢ od teh poti sintetiziranja esencialnih sladkorjev iz glukoze ne deluje

optimalno uc¢inkovito.

Esencialni sladkor

Dober prehranski vir

Glukoza (Glu)

Skoraj vse sadje, vecina zelenjave in Skrobna hrana,

npr. testenine, kruh, riz itd.

Galaktoza (Gal)

Korenje, rdeca pesa, cvetaca, brokoli, ohrovt,

zelena solata, petersilj, rabarbara, brsti¢ni ohrowt,
rdece zelje, Sparglji

Manoza (Man)

Fukoza (Fuc)

Ksiloza (Xy)
N-acetilglukozamin (GIcNAc)

Isto kot galaktoza

Prakti¢no je ni v hrani

Kot za galaktozo in pSenica

Majhna koli¢ina v nekaterih semenih in rastlinskih

sokovih, nekaterih gobah, nekaterih algah in mleku

N-acetilgalaktozamin (GalNAc)
N-acetilneurami¢na kislina
ali sialicna kislina (NANA)

Majhna koli¢ina v mleku
Majhna koli¢ina v mleku



vec razliénih nac¢inov, omogoca neverjet-
no kompleksnost in raznovrstnost biolos-
kih sistemov, celo pri kratkih sladkornih
verigah. Narava to neskon¢no variabilnost
in 3-D obliko sladkornih verig uporablja
kot nacin za identificiranje celic in pripo-
mocek, da te komunicirajo druga z drugo.
Ze dolgo vemo, da so sladkoriji primarni vir
goriva in da mnogi zivi sistemi dolge verige
sladkorjev uporabljajo za graditev struktur;
glavna sestavina rastlin je npr. celuloza. Ce
izvzamemo to, so do nedavnega sladkorje
imeli za dokaj nepomembne. Znanstveniki,
ki so opazovali zapletene verige sladkorjev,
pripetih na povrsino celic, so menili, da so
tam samo kot “okraski”.

Toda napredek genetike je prinesel tudi
spoznanje, da je mati narava neverjetno
zapletenost sladkornih verig vpregla za ni¢
manj zahtevno nalogo kot za to, da z njo
orkestrira simfonijo Zivljenja. Verige slad-
korjev, pritrjene na beljakovine in masco-
be na povrsinah celic (tehni¢no jim pravi-
mo glikokonjugati), nikakor niso zgolj
dekoracija, ampak so popolnoma nujne
za pravilno delovanje tistih celic. Pravza-
prav te verige sladkorjev igrajo vlogo
“nalepk” in celicam omogocajo, da se
med seboj sporazumevajo in vzajemno
delujejo z imunskim sistemom. Ce se ta
sistem oznacevanja s sladkorji poskoduje,
so posledice lahko hude.

Raziskave z miSmi kazejo, da Ce se po-
Skodujejo doloceni glikosilacijski encimi,
lahko skodljivi vplivi na zdravje segajo od
srcnih okvar do avtoimunskih bolezni (ko
telo napade lastna tkiva). Ljudje, ki nima-
jo pomembne sladkorne oznake na belja-
kovini transferinu, ki v celice prenasa ze-
lezo, so nagnjeni k vrsti tezav, med katere
sodijo zavrt mentalni in telesni razvoj ter
tezave z jetri in kozo.

Zdravniki in raziskovalci hitro spoznavajo,
da so sladkorne usedline na povrsini ce-
lic pomembne skoraj za vsak vidik nase-
ga zdravja. Odkrili so ze 13 razli¢nih ge-
netskih okvar in jih imenovali “okvare zara-
di glikosilacije” - tj. nepravilno ali po-
Skodovano oznacevanje celic s sladkoriji.
Poleg tega Stevilne razsirjene bolezni pri-
pisujejo nepravilnostim v zvezi s sladkor-
ji. Sredi 80-tih let so pri vseh ljudeh z rev-
matoidnim artritisom odkrili nenormalnosti
v zvezi z encimom, ki galaktozo pripenja
na neko vrsto antitelesa vimunskem siste-
mu. Vemo tudi, da sladkoriji, ki manjkajo
beljakovini na celi¢ni povrsini, povzroca-
jo dolo¢ene vrste misicne distrofije.

Ali lahko dodatni sladkor
okrepi zdravje?

Ko se je razumevanje glikobiologije po-
vecalo in smo zaceli ceniti pomembnost
esencialnih sladkorjev tudi pri procesih v
zvezi z zdravjem in boleznijo, so se razis-
kovalci vprasali, ali bi bilo mogoce z doda-

janjem sladkorjev prehrani okrepiti nase
zdravje. Na trgu se je pojavilo vecje stevi-
lo prehranskih dopolnil z esencialnimi
sladkoriji (glikohranila), ki naj bi krepila
imunski sistem, izboljSevala miselne in
telesne dosezke in povecala odpornost
proti boleznim.

Zagovorniki glikohranil trdijo, da moderna
prehrana ponuja malo esencialnih slad-
korjev (v glavnem samo glukozo) in da
celo, ¢e te sladkorje jemo, pomanjkanje
vlaknin in uzivanje alkohola, konzervansi
in antibiotiki prispevajo k ¢revesnemu
okolju, slabo opremljenemu za razgradnjo
polisaharidov, ki vsebujejo te bistveno
pomembne sladkorje.

Vendar pa drugi prehranski strokovnjaki v
to dvomijo, saj telo zdravega Cloveka lah-
ko vse bistvene sladkorje sintetizira iz
glukoze, ki je je v ¢lovekovi prehrani obi-
lo. Ce ¢lovekove encimske poti pretvorbe
glukoze v druge esencialne sladkorje de-
lujejo normalno, pravijo, je popolnoma od-
veé prehrani dodajati esencialne sladkor-
je. In kje se skriva resnica?

Preglejte literaturo in nasli boste dobe-
sedno na tisocCe studij o tem, kako razli¢-
ne vloge igrajo verige esencialnih sladkor-
jev pri delovanju celic in zato tudi pri zdrav-
ju. Mnoge teh studij navajajo proizvajalci
glikohranil kot dokaz o prednostih dopol-
njevanja prehrane z njimi.

Toda prava znanstvena resnica lahko izvi-
ra le iz raziskave, kjer ucinke esencialnih
sladkorjev primerjamo z ucinki neaktivne
snovi, tj. placeba.

Tu pa stvari za¢enjajo postajati malce ne-
gotove, kajti takih raziskav je zelo malo.
Njihovi rezultati pa so sila zanimivi. Dve
malce starejsi sta obdelali skupine ljudi, ki
so trpeli za sindromom kroni¢ne utruje-
nosti, to je bolezen, ki jo povezujemo z
nepravilnim delovanjem imunskega siste-
ma. V prvi, kjer so bolnike primerjali z
zdravimi kontrolnimi osebami, so obema
skupinama vzeli kri, da bi preucili doloce-
ne vrste imunskih celic, ki jih imenujemo
“enojedrne celice periferne krvi” (PBMC).
Raziskovalci so ugotovili, da je bil izraz
povrsine celic dolo¢enih glikoproteinov,
znacilen za zdrav imunski sistem, pri bolni-
kih s tem sindromom znatno redke;jsi kot
pri zdravih osebah. Merili so tudi dejav-
nost druge vrste imunskih celic - imenuje-
jo se naravne ubijalke - in ugotovili, da je
bila pri bolnikih s sindromom kroni¢ne
utrujenosti precej Sibkejsa kot pri zdravih
osebah. Toda ko so izlo¢enim celicam
dodali mesanico glikohranil, se ni le po-
vecal glikoproteinski izraz na enojedrnih
celicah periferne krvi, ampak se je dejan-
sko povecala tudi dejavnost celic naravnih
ubijalk v boju zoper virus herpesa. Pre-
pricani so bili, da so z dodanimi glikohra-
nili mo¢no izboljsali bolnikove sicer nenor-
malne imunske parametre.

Vrhmski
desezek

Neka druga raziskava je preiskovala ucin-
ke glikohranil na simptome fibromialgije
(kroni¢na okvara, za katero so znacilne po
vsem telesu razsirjene bolecine skeletnih
misic, utrujenost in Stevilne obcutljive toc-
ke). Ob zacetku raziskave in po devetih
mesecih so izprasali 50 oseb z diagnozo
fibromialgije in/ali sindroma kronicne
utrujenosti. V devetih mesecih, kolikor je
trajala raziskava, so bolniki jemali razna
prehranska dopolnila, s katerimi so do-
bivali veliko esencialnih sladkorjev, vitami-
nov in mineralov. Po devetih mesecih se
je izkazalo, da so imeli veliko manj tezav
kot ob zacCetku raziskave.

Rezultate pa je iz razli¢nih razlogov treba
razlagati previdno:

1. Za primerjavo ni bilo kontrolne skupine,
ki preprosto ne bi jemala nobenih dodat-
kov. Ugodni rezultati bi bili lahko posledi-
ca znanega ucinka placeba.

2. Osebam niti pred zacetkom niti po kon-
cu raziskave niso izmerili nobenih fizio-
loskih parametrov, zato lahko govorimo le
o subjektivnih izboljsavah, o katerih so
porocali bolniki sami.

3. Ker so osebe jemale tudi vitamine in
minerale, ni bilo povsem jasno, kaj je bil
pravi vzrok izboljSanja njihovega stanja.
Neka poznejsa raziskava z miSmi je pre-
ucevala vpliv glikohranil na sposobnost
imunskih celic, imenovanih makrofagi, da
obkrozijo in ubijejo tri vrste mikroorganiz-
mov:

Slika 1: Glukoza, osnovni esencialni
sladkor

Glukozo imamo za temeljni struktur-
ni element sladkorjev, ker jo encimi
lahko uporabijo za sintetiziranje
vseh drugih esencialnih sladkorjev.
Njena struktura je prstanasta.

Drugi esencialni strukturni elementi
sladkorjev (glej tabelo 1) imajo po-
dobno zgradbo, a z rahlo drugacno
razporeditvijo in vrsto dodatkov na
prstanu. Prstani teh sladkorjev so
lahko povezani na razlicne nacine,
kar sladkornim verigam, ki jih tvorijo,
podeljuje dodatno zapletenost.
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* kvasne candida albicans
 bakterijo E-coli
* bakterijo staphylococcus aureus

Vzeli so makrofage misi in jih pomesali z
mesanico glikohranil ter jih inkubirali za 10
do 60 minut, potem pa so izmerili sposob-
nost celic za obkrozanje in uni¢evanje
treh vrst mikroorganizmov. Ugotovili so,
da ¢im dlje so bile celice izpostavljene
glikohranilom in ¢im vecja je bila koncen-
tracija slednjih, tem ucinkoviteje so mak-
rofagi uni¢evali mikroorganizme.

Druge raziskave so ugotavljale, da lahko
glikohranila celo izbolj$ajo delovanje moz-
ganov. V raziskavi s hiperaktivnimi otroki
so 17 otrokom Sest tednov dajali glikohra-
nila, njihovo obnasanje pa so medtem
ocenjevali uditelji in starsi. Obnasanje se
je znatno izboljsalo Ze po dveh tednih in
je tako ostalo vseh Sest tednov. Vendar
moramo Se enkrat opozoriti na previdnost
pri rezultatih Studij brez kontrolnih skupin.
V okviru neke bolj dosledne lanske raz-
iskave glede glikohranil, delovanja mozga-
nov in pozornosti/aktivnosti je 20 Studen-
tov jemalo cisto glukozo (placebo) in gliko-
hranilo v naklju¢nem zaporedju. 30 minut
po zauzitju kateregakoli so Studentom
merili elektricno aktivnost mozganov.
Raziskovalci so ugotovili, da je v primer-
javi s ¢isto glukozo glikohranilo znatno po-
vecalo moc treh frekvenc mozganskih va-
lov (teta, alfa in beta), ki so povezane s
pozornostjo oz. vzburjenostjo, zaradi Ce-
sar so sklepali na moc¢nejso aktivnost moz-
ganov. Treba pa je Se dognati, ali morda
zivahnejSa mozganska dejavnost ni pove-
zana z izboljSanim izvajanjem nalog.

Kaj vse to pomeni za Sportnike?
Gotovo je nekaj prepricljivih dokazov, da
glikohranila lahko okrepijo imunski sistem
(Se posebej, ¢e upostevate nekatere in
vitro Studije); je tudi nekaj omejenih podat-
kov, ki podpirajo zamisel, da glikohranila
lahko okrepijo mentalne sposobnosti. To-
da kaj lahko glikohranila ponudijo Sportni-
kom?

Ce prebrskate spletne strani podjetij, ki
trzijo te proizvode, boste nasli veliko hvale
o tem, kako glikohranila pripomorejo k
boljsi delovni zmogljivosti, in sicer v smis-
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lu boljSega prenasanja toplotnega stresa
med vadbo in okrevanja po njej. Res je,
da del procesa krepitve odpornosti proti
vrocini zahteva, da telo bolje oznacuje po-
sebne celicne beljakovine s sladkornimi
verigami (glikosilacija), kar zahteva vecjo
porabo esencialnih sladkorjev.
Znanstveniki vedo tudi, da so povecanje
kislosti krvi, koncentracija kalcijevih ionov
in znizanje koncentracije kisika med na-
prezanjem znamenja fizioloskega stresa.
Med naprezanjem ta stres znizujejo po-
sebni glikoproteini, ki jih v takih okolis-
¢inah telo tvori veliko hitreje. Tudi okre-
vanje po naprezanju zahteva porast drugih
vrst teh pomembnih sladkor vsebujocih
glikoproteinov.

Toda od teh dejstev do predpostavke, da
dodajanje glikohranil obi¢ajni prehrani pri-
pomore k boljsim dosezkom, je velik skok.
Ce ne sodite med malostevilne nesreéni-
ke, ki jim genetski ustroj ne omogoca gli-

kosilacije, lahko vase telo takoj sintetizira
vse bistveno pomembne sladkorje iz glu-
koze; ¢e uzivate normalno koli¢ino oglji-
kovih hidratov, je glukoze v telesu ve¢ kot
dovolj.

Zaenkrat je treba priznati, da ni zanesljivih
znanstvenih podatkov o tem, da bi gliko-
hranila Sportnikom pomagala k boljSim
dosezkom. To ne pomeni, da dobrih stra-
ni ni, a ¢e so, jih znanost pac Se ni uspe-
la prikazati v sprejemljivi obliki.

Glede na hitro rastoCe zanimanije za gliko-
biologijo, se lahko vprasamo, kaj lahko
svetujemo Sportnikom in Sportnicam gle-
de dodajanja sladkorjev svoji prehrani?
Nedvomno bomo prihodnja leta doziveli
izjemen napredek pri razumevanju vpliva
sladkorjev na zdravje, bolezni in Sportne
dosezke.

Biti moramo pozorni, kaj prinasajo vedno
nove raziskave, obenem pa se zavedati,
da ni dokazov, da bi zdravi ljudje z doda-

Slika 2: Krvne skupine in verige sladkorjev

Kri je dober primer vloge verig esencialnih sladkorjev in “oznacevanja celic”. Za-
kliucna sladkorna veriga, povezana z antigeni razlicnih krvnih skupin se razlikuje
samo po enem sladkorju v verigi. Antigen krvne skupine ‘A’ ima na koncu verige
dodatno galaktozo, medtem ko ima skupina ‘B’ na koncu verige dodatni acetil-
galaktokosamin. Toda ta edina sprememba v verigi vpliva na to, kako telo pre-
poznava te celice in pojasnjuje, zakaj je lahko transfuzija napacne krvi usodna.

ZakljuCna veriga antigena krvne skupine “0”:
Glc Gal GalNAc Gal

Fuc

Zakljucna veriga antigena krvne skupine “A”:
Glc Gal GalNAc Gal GalNAc

Fuc

Zakljucna veriga antigena krvne skupine “B”:
Glc Gal GalNAc Gal Gal

Fuc

Opomba: Glc = glukozamin

Slika 3: Spreminjanje vzorcev uzivanja ogljikovih hidratov

Diagrama primerjata vzorec uzivanja ogljikovih hidratov primitivnega in danasnjega
cloveka. Bodite pozorni na obilico hrane, s katero je prvi dobival esencialne slad-
korje: sadezi, koreni, orehi in strocnice.

Vnos ogljikovih hidratov

Primitivni ¢lovek Moderni ¢lovek
Rafinirani
in umetni
sladkorji
ter sladila

Zelenjava,
sadje,
strocnice,
orehi

Zmie zit

Sadezi,
koreni

0, )
9% orehi,

stroCnice

59%
Prec¢iséeno zrnje Zzit
in izdelki iz njega



janjem glikohranil svoji obicajni prehrani
lahko pridobili kaksno posebno prednost,
vsaj ne v smislu Sportnih dosezkov. Zato
vam svetujem, da denar zaenkrat hranite,
ali Se bolje, da ga uporabite za izboljSanje
kakovosti svoje osnovne prehrane. Eden
od najboljsih nacinov za to pa je, dav njej
povecate delez svezega sadja in zelen-
jave, s Cimer povecate tudi vnos naravnih
glikohranil.

Andrew Hamilton
Peak Performance 215, poletje
2005

TAKOJ ZA MIZO

Kako s hrano
takoj po treningu

Kaj naj po treningu storimo najprej - naj
se raztezamo, spros¢amo, oprhamo...?
Jeanette Crosland meni, da je Se najbo-
lje, ce zacnemo takoj jesti.

Primerno okrevanje med enotami trenin-
ga pripomore k ohranjanju kakovostnega
treninga v daljSem ¢asovnem obdobju.
Tudi tekme, ki trajajo ve¢ dni zapored ali
celo zahtevajo ve¢ nastopov istem dnevu,
véasih z zelo kratkimi vmesnimi poditki,
postanejo zanimiva domaca naloga o pre-
hranjevanju. Vzdrzljivostni Sportniki (kole-
sarji, tekaci na dolge proge, smuski te-
kaci, veslaci itd.) véasih neprekinjeno tre-
nirajo ali nastopajo po ve¢ ur na dan in
morajo naslednji dan spet nastopati kar
najbolje morejo. Zato je pomemben del
Sportnikove priprave tudi ponovna oskrba
Z gorivom: govorimo o strategijah okreva-
nja po naprezanju. Zavedati se moramo
naslednjih dejstev:

* |zpraznjena skladis¢a glikogena v mi-
Sicah in jetrih je treba pred naslednjim tre-
ningom/nastopom ponovno napolniti.

¢ Telesno naprezanje povzro¢a poskod-
be misicnih vlaken, ki se morajo do na-
slednjega treninga kolikor toliko zaceliti.
* Ce je cilj treniranja tudi pridobivanje
misic, mora telo ponovno sintetizirati bel-
jakovine, iz katerih so grajene misice.

e Telo z znojem izgubi vodo in elektroli-
te, zato je treba poskrbeti za rehidracijo in
nadomescanje elektrolitov.

Ponovna oskrba z gorivom

Sportniki, ki redno trenirajo, se morajo
redno in temeljito oskrbovati tudi z ener-
gijo. Med obremenitvijo telo izrablja
glikogen, tj. zaloge ogljikovih hidratov.
Zelo pomembno je, da te rezerve ves ¢as
dopolnjujemo, saj bi sicer ne mogli tre-
nirati s polno moc¢jo. Ogljikove hidrate
kot misi¢no gorivo potrebujejo vsi Sport-
niki, sicer ne bi mogli trenirati kakovost-
no in zato tudi ne bi napredovali. Koliko
ogljikovih hidratov potrebujejo, je odvis-

no od njihove discipline, trajanja vsake
enote treninga, intenzivnosti treninga,
okoljskih razmer itd. Pozneje bom naved-
la specificne zamisli o ponovnem oskrbo-
vanju z gorivom glede na razli¢ne vrste
treninga.

Kako poteka oskrbovanje

z gorivom po treningu?
Najpomembneje je, da jemo in pijemo ¢im
prej po kon¢anem treningu. Govorimo o
“oknu priloznosti” po naprezanju, ko telo
ogljikove hidrate veliko bolj u¢inkovito kot
sicer spreminja v glikogen. Priloznost traja
priblizno dve uri. Kdor trenira redno, jo
mora izkorisc¢ati, Se posebej pomembno
pa je to za vse, ki trenirajo po dvakrat na
dan. Vsak Sportnik se mora z gorivom
oskrbeti primerno svoji disciplini.

Naj pojasnim ta proces s primerom kra-
jevnega kluba. Morda so v klubu tudi ¢la-
ni, ki trenirajo samo enkrat ali dvakrat na
teden in treninga niti ne zelijo spremeniti
v tekmovalnega. Zanje ponovna oskrba z
gorivom ni bistveno pomembna, a ¢e so
izpustili obrok in nameravajo tisti dan tre-
nirati, morajo vendarle dobiti vase nekaj
goriva, da bodo lahko telesno dejavni. Ce
gre za mladostnika, ki trenira dvakrat na
teden, a se s Sportom (atletiko in igrami)
ukvarja tudi v Soli, nekaj ur na teden rolka,
hodi na plavalni te¢aj in ob koncu tedna v
plavanju celo nastopi na tekmi, pa je stvar
nekoliko drugac¢na. Poleg tega potrebuje
tudi energijo za rast, zato po Sportnih in
razvedrilnih telesnih dejavnostih vsekakor
mora jesti. Ce ne bi, bi mu zmanjkalo
energije za vse, kar pocne. Torej velja, da
se moramo z energijo ustrezno, tj. pri-
merno svojim telesnim dejavnostim, oskr-
bovati vsi. Za ene je to pomembno zato,
ker vpliva na njihove tekmovalne dosezke,
za druge pa lahko pomeni, ali se sploh
lahko kakovostno in neprekinjeno ukvarja-
jo s Sportom ali ne.

Kako in kdaj?

Omenila sem dvourno okno takoj po kon-
cu naprezanja. Idealno bi bilo, da bi zaceli
jesti in piti takoj, ko stopimo s kolesa, z
atletske steze, ceste, iz bazena itd. Mar-
sikdaj je popolnoma realisti¢no to storiti v
prve pol ure. Po treningu je prijetno kram-
ljati s kolegi, se pogovoriti s trenerjem, se
preobleci, oprhati, potovati domov - in
dve uri sta za nami. Resni Sportniki bi
morali tedaj pojesti ze drugi obrok.
Nekateri lahko poskusijo kaj pojesti ze
preden po treningu raztegnejo misice in
sklepe. V praksi je to, ¢e govorimo o trdi
hrani, véasih malce neudobno, toda prav
lahko je ogljikove hidrate zauziti tudi s pi-
ja¢o - npr. z izotoni¢nim Sportnim napit-
kom. Tudi tako se za¢ne ponovna oskrba
Z gorivom.

Glikogensko okrevanje najhitreje poteka
pri tistih, ki jedo dovolj in pravocasno. V

s
deseze

prvih 6 urah po dolgotrajnem ali intenziv-
nem treningu to pomeni 1 gram ogljikovih
hidratov na kilogram telesne teze v prvih
60 minutah, potem pa to ponavljamo na
vsaki 2 uri, dokler ne preidemo v norma-
len ritem obrokov.

Tistim, ki so porabili manj energije in ima-
jo za glikogensko okrevanje vec Casa, ta-
kih koli¢in ni treba jesti in jim zato opisane-
gavzorca ni treba ponavljati tako poudar-
jeno. Povsem dovolj je manjSa malica ta-
koj po naprezanju in nato normalen obrok
po dveh urah.

To se mora lepo ujeti z vsakodnevno stra-
tegijo oskrbe z energijo, ki bi za redno
treniranje lahko znasala 5-7 gramov OH
na kilogram telesne teze na dan. Zmeren
ali zahteven vzdrzljivostni trening zahteva
ve¢, namre¢ od 7-12 g/kg/dan, za
skrajno zahtevne vzdrzljivostne programe
treniranja ali za glikogensko kopicenje
pred dolgotrajnimi vzdrzljivostnimi nasto-
pi (maraton, vecurne in etapne kolesar-
ske dirke...) pa priporocajo 10-12 g/
kg/dan.

Oglijkovi hidrati, ki jih uzivamo takoj po
naprezanju, naj imajo visok glikemic¢ni in-
deks (Gl). Tovrstna hrana hitro pride v kri
in jo zato telo lahko tudi hitro uporabi. To
pravilo je dobro, vendar moramo uposte-
vati tudi, da nekateri Sportniki takoj po
treningu ali tekmi ne morejo jesti in piti in
so v teh trenutkih tudi zelo izbiréni: kljub
temu velja poudariti, da je bistveno po-
membno, koliko OH zauzijemo v tem
casu.

eve

Obnova in rast misic

Obnova in rast misic zahtevata ustrezno
oskrbo telesa z beljakovinami. Koli¢ina
zauzitih beljakovin in ¢as, ko je uzivanje le-
teh najbolj produktivno, sta temi, s kate-
rima se ukvarjajo Stevilne danasnje raz-
iskave.

TrenirajoCi Sportniki potrebujejo vec bel-
jakovin kot nedejavni ljudje. VzdrZljivostni
Sportniki potrebujejo od 1,2 do 1,49 bel-
jakovin na kilogram telesne teze na dan.
V obdobjih posebej intenzivnega treninga
so potrebe lahko $e vedje. Sportniki, ka-
terih glavni orodji uspesnosti sta maksi-
malna in eksplozivha mo¢, potrebujejo od
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Vrhsski
desezek

1,4 do 1,8 g beljakovin na kilogram te-
lesne teze na dan. Opisane koli¢ine je
brez tezav mogoc¢e doseci z uravnotezeno
prehrano, tako da posebnih beljakovin-
skih dodatkov ne potrebujemo.

Znanost ze razpolaga z nekaj dokazi, da
uzivanje beljakovin takoj po treningu bla-
godejno vpliva na okrevanje in razvoj mi-
Sic, ker spodbuja sintezo beljakovin ali
njihovo ohranjanje. Morda telo tako, kot
velja za glikogen, takoj po obremenitvi
bolje sintetizira tudi beljakovine. Vendar
Gasovne skale za ta proces Se niso uspe-
li dolodgiti.

Pomembno je, da beljakovinam ne dovoli-
mo, da bi omejile koli¢ino OH, ki jih za-
uzijemo po treningu. Nadomesc¢anje po-
rabljenih OH je bistveno pomembno, po-
leg tega pa Sportnik hkrati z ogljikovimi
hidrati poje tudi nekaj beljakovin, saj jih
vsebujejo tako kruh kot zita in druga iz
moke narejena hrana.

Hidracija

Po treningu moramo poskrbeti, da telo
spet dobro prepojimo z vodo. Ker je ver-
jetno, da bomo blago ali srednje izsuse-
ni, se moramo zavedati, kako smo pre-
pojeni z vodo in kako intenzivno se znoji-
mo ter v skladu s tem tesiti potrebe po
tekocini. Enako kot moramo za okrevanje
po treningu nacrtovati prehranjevanje,
moramo nadrtovati tudi rehidracijo. Ce to
nalogo prepustimo nakljucju, bomo red-
ko storili prav; zeja nas namre¢ navadno
ne Zene dovolj mo¢no, da bi popili toliko,
kot bi glede na stanje morali.

V splosnem velja, da potrebujemo 150%
z znojenjem in drugace izgubljene teko-
Cine, ¢e ho¢emo, da se bomo pred na-
slednjim treningom ustrezno prepojili s
tekocino. Tekocina naj bi vsebovala tudi
natrij, in sicer zato, da nadomestimo, kar
smo ga izgubili z znojenjem in zato, ker
spodbuja pitje. Sportni napitki pogosto
vsebujejo natrij, vendar jim je treba v
vroc¢ih razmerah dodajati sol. Vsebujejo
tudi ogljikove hidrate, tako da hkrati z re-
hidracijo skrbimo tudi za ponovno oskrbo
z gorivom. V naslednjih odstavkih bom
pisala o specifiénih priporocilih za ponov-
no oskrbo z gorivom, in sicer glede na
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posebne zahteve posameznih vrst trenin-
a.

Oskrba z gorivom za vzdriljivost
Pri tej skupini Sportov so navodila najbolj
jasna, kajti gre za dejavnosti, pri katerih so
zahteve po energiji ves ¢as zelo velike.

* Konferenca Mednarodnega olimpij-
skega komiteja o Soglasju glede pre-
hranjevanja sportnikov predlaga, da
takoj po kon¢anem naprezanju zauzijemo
od 1-1,2 grama OH na kilogram telesne
teze na uro, ¢e je bilo naprezanje dol-
gotrajno in intenzivno in ¢e mora Sportnik
kmalu spet trenirati (npr. po osmih urah).
* Uzivanje OH naj poteka v pogostih in-
tervalih, s ¢imer najbolje zagotovimo, da
bomo spet napolnili zaloge glikogena.

e Privzdrzljivostnih disciplinah in Sportih,
zlasti v vroCem vremenu, je pomembno,
da izgubljeno teko¢ino nadomestimo
takoj. OH v napitkih prispevajo h glikogen-
skemu okrevanju.

* Malice, katerih namen je pospesiti
okrevanje po naprezanju, lahko vsebuje-
jo tudi nekaj beljakovin, vendar koli¢ina
slednjih ne sme omejevati vnosa hrane, ki
vsebuje OH.

¢ Malicati moramo ¢im prej po konéanem
naprezanju (treningu ali tekmi). Piti lahko
zacnemo takoj, ko nehamo trenirati/tek-
movati.

Ponovna oskrba s hranili

v disciplinah, kjer je

pomembna moc

Treniranje maksimalne moci obsega zelo
intenzivne in razlicno dolgo trajajocCe inter-
vale naprezanja. Ogljikovi hidrati so po-
membni, ker so gorivo za maksimalno in-
tenzivno delujoce misice.

* Ogljikovi hidrati bi morali pokriti po-
trebe, ki jih dolo¢a intenzivnost treninga.
Za hitro resintezo glikogena telo takoj po
treningu potrebuje 1 gram OH na kilo-
gram telesne teze na uro.

e Kaze, da telo za okrevanje misic in nji-
hovo rast bolje izrablja tudi beljakovine, ki
jih pojemo takoj po kon¢anem napreza-
nju.

S treniranjem se telo nauci ucinkovito
uporabljati beljakovine in s¢asoma se lah-
ko potreba po le-teh nekoliko zmanjsa.
Zato se moramo na beljakovine Se zlasti
spomniti ob za¢etku novega obdobija tre-
niranja oz. ko z intenzivnostjo in koli¢ino
obcutno pove¢amo obremenitev. Zato ne
smemo podcenjevati pomembnosti perio-
dizacije treninga, tj. razvrSc¢anja sredstev
in nacinov treniranja v celoletnem makro-
ciklusu.

* Ko treniramo v telovadnici, lahko na
prepojenost organizma z vodo vpliva tudi
vroc¢ina, in zato tudi ko treniramo v takih
okolis¢inah, torej v zaprtem prostoru, ne
smemo pozabiti na rehidracijo med vad-
bo in takoj po njej.

«Q

Ponovna oskrba s hranili

v disciplinah, kjer je

pomembna hitrost

Medtem ko so OH pri treningu hitrosti si-
cer pomembni, pa jih pri doloc¢enih tre-
ningih ne porabimo toliko kot npr. pri bolj
vzdrzljivostno orientirani vadbi. Sprinter
lahko pri tehni¢nem treningu porabi bist-
veno manj OH kot pri treningu hitrostne
vzdrzljivosti. Kdor v takih okolis¢inah poje
ogromno OH (in beljakovin), lahko prido-
bi tezo, kar ni vedno produktivno in lahko
dosezkom celo Skoduje.

e Po treningu moramo z malico dopolniti
zaloge porabljene energije.

e Koli¢ina OH naj odseva naravo pred-
hodnega treninga.

e Malice med nastopom ali treningom so
nujne zato, da zagotavljajo neprekinjeno
oskrbo z gorivom in stalno zadovoljivo
koncentracijo glukoze v krvi, kar pripo-
more k dobri miselni koncentraciji, ne gle-
de nato, da nastop s presledki lahko tra-
ja tudi ves dan.

e Ker je lahko eden od Sportnikovih ciljev
tudi rast oz. razvoj misic, bi mu takoj po
treningu lahko koristila z beljakovinami
zmerno bogata hrana.

* Ker dehidracija glede na tekmovalne
discipline (kratkotrajne, intenzivne) pred-
stavlja manjso tezavo, moramo biti nanjo
bolj pozorni na treningih, ki navadno tra-
jajo dlje. Na dan nastopa je treba uposte-
vati tudi to, da bo morda dlje ¢asa treba
sedeti ali stati na soncu.

Na koncu navajam Se nekaj primerov, ki
jin lahko uporabite v praksi.

Malice z okrog 50g OH

500ml sadnega soka

600-800ml izotoni¢nega Sportnega
napitka

80g sadnih pastil (2 fioli)

Vecji kos cajnega peciva z marmelado in
500ml izotoni¢nega Sportnega napitka
75-100g sadne torte

2 energijski tablici

3 rizevi kolacki z marmelado ali medom
5 jaffinih piskotov

1 Zemlja z marmelado ali medom

Malice s 50g OH in najmanj 10g
beljakovin

500ml mlecnega napitka s sadjem

1 banana, 1 Zlica medu, 1 loncek jogur-
ta in 200ml mleka

50-60g Zitnih kosmicev in 200ml mle-
ka

3 koscki kruha s 30g sunke ali 30g pe-
rutnine ali 409 tunine

200g jajcne kreme in 1 velika banana
1509 jogurta in 60g suhega sadja
300g rizevega pudinga



Malice s 75g OH

1-1,2 litra izotoni¢nega Sportnega napit-
ka

3 kosi kruha z na debelo namazano
marmelado ali medom

3 energijske tablice

7-8 jaffinih piskotov

4 kosi cajnega peciva z marmelado

2 kosa cajnega peciva s srednje veliko
ali veliko banano

759 sadnega kolaca in 200-300ml izo-
tonicnega sportnega napitka

3 kosi sladne struce in 30g slascic iz
Zeleja

Malice s 75g OH in najmanj 10g
beljakovin

500ml sadnega mlecnega napitka in 1
energijska tablica

1-2 energijski tablici z beljakovinami
(preverite na embalazi)

70g kosmicev z 200ml mleka

250g pecenega fizola na 4 kosckih
opecenega kruha

4 kosi kruha in 40g sira ali 30g Sunke ali
30g perutnine ali 40g tunine in sadje

2 zemlji s 40g Kikirikijevega masla
180g pecenega krompirja in 200g
(polovica plocevinke) pecenega fizola
150g jogurta in 2 velika kosa cajnega
peciva

Vir: Journal of Sports Sciences, 22 (1),
januar 2004, The Coach 28, maj-junij
2005

POSKODBA

Kako pozdraviti
hud zvin gleznja

Ulrik Larsen nam svetuje, kako odkri-
jemo in zdravimo poskodbo stranskega
gleznja, ki lahko unici sportnikovo Kari-
ero.

Katera Sportna poskodba je najpogostej-
$a? Povsem mozno je, da jo je okusil ze
vsak, ki se je kdajkoli ukvarjal s kakim
Sportom, pri katerem moramo prenasati
tezo lastnega telesa: to je zvin gleznja.
Toda med blagimi zvini in zmerno resnimi
ter hudimi zvini stranskega gleznja, ki tki-
vo dejansko poskodujejo, je velikanska
razlika.

Nepravilno ravnanje s poskodovanim glez-
njem lahko Cas okrevanja iz 3-4 mesecev
spremeniv 12 do 18-mesecni ep. Bil sem
ze pri¢a takim primerom in tudi sam sem
delal napake, ko sem bil Se mlajsi zdrav-
nik.

Da bi lahko postavili pravilno diagnozo in
nacrt zdravljenja, morate vedeti, kam v

spektru zvinov sodi vsak posamicen pri-
mer. Glavno vprasanje je: Kaksna so zna-
menja zvina, kjer je dejansko prislo do
poskodbe gleznja? Le ¢e odkrijemo te
poteze, bomo lahko pravilno ukrepali ze
na zacetku, ko je najbolj pomembno, in
predvideli, po katerih zvinih bo okrevanje
dolgotrajnejse.

Tu ne govorim o blagih zvinih, ki gredo
vedno na bolje, ne glede na to, kaj po
poskodbi po¢nete - vec¢ina Sportnikov jih
kar “shodi”, ker glezenj v resnici niti ni
poskodovan. Tudi o obsredinskih (medi-
alnih) zvinih ali o akutnih poskodba pred-
njega ali srednjega dela stopala ne bom
govoril. Kon¢no ne bom govoril niti o
resnih poskodbah, ki potrebujejo orto-
pedsko oskrbo: to so zlomi golenice ali
mechnice in izpahi gleznja. Te oskrbijo v
bolnisnicah. Ce do poskodbe pride na
terenu, intenzivnost bolecine prisotne
preprica, da poklicejo resevalno vozilo, ki
poskodovanca odpelje v bolnisnico na
rentgensko slikanje.

Kaj nam torej Se ostane? Ravno sumljivi
zvini, pri katerih se Skoda na gleznju ne
pokaze na rentgenskem posnetku. Obi-
¢ajno do teh nesrec pride, ko noga pre-
nasa tezo in se hkrati na tleh obrac¢a. Po-
javijo se moc¢na oteklina, boleéina in
gibanje je mo¢no omejeno. Poskodova-
nec ne more niti hoditi niti te¢i, ne da bi
ga glezenj mocno bolel in ne da bi se
stanje slabsalo.

Sportnik bo v takih okoli$¢inah moéno
razocCaran, kajti po nekaj tednih se bo
pojavil pri zdravniku in se pritozeval, da se
mu stanje ne izboljSuje, kljub temu, da so
rentgenski posnetki pokazali, da poskod-
ba ne more biti huda. Ocitno ga je stroka
napak opogumila, da se mu bo poskod-
ba pozdravila v dveh do stirih tednih.
Najpogostejsa napaka, ki jo delajo zdrav-
niki, trenerji in sami Sportniki, je, da po-
Skodbo podcenjujejo in se prekmalu loti-
jo obicajnega treninga. Usodna predpo-
stavka je, da Ce rentgenski posnetek ni
pokazal ni¢ hujSega, poskodba v resnici
ne more biti resnejSe narave... Napak!
NajboljSe rezultate pri zdravljenju pogosto
dosezemo, Ce resnost poskodbe prvi
mesec precenjujemo in smo zato Se
posebej previdni.

Oglejmo si dva boleca primera, kako pri-
de do resnega zvina s poskodbo glez-
nja.

Prvi scenarij

V hitrem teku vodite zogo in se z leve noge
krepko odrinete na desno. Toda tla niso
prav taka, kot ste pri¢akovali. V delcku
sekunde se vam glezenj “povalja” pod
nogo in pri tem zacutite ve¢ kot en sam
pokljaj, ki mu sledi zgoc¢a bolecina celot-
nega gleznja. Naenkrat se v bolecini zvi-
jate natleh.

Vrhsski
desezek

Drugi scenarij

Medtem ko se z drugimi igralci borite za
70go, skocite kar se da visoko in ko se v
zraku obracate, doskocite na tla. Pri tem
ujamete rob copata drugega igralca in na
tleh pristanete z zunanjim robom stopala.
Skrtanje, ki ga slisite, je tako mo¢no, da
vam skoraj postane slabo, enako tudi bole-
¢ina, ki nastopi nekaj trenutkov za tem.
Opisani situaciji se zelo verjetno koncata
s poskodbo kosti, sklepa, vezi, kite ali
zivca. Ce hodete popolnoma ozdraveti,
boste morali dolgo pocivati. Koliko ¢asa
bo trajal vsiljeni pocitek (Ce opiranje na
nogo in prenasanje telesne teze skoduje
okrevanju, bo treba 2-4 tedne prebiti na
berglah), je odvisno od diagnoze.

Prvih nekaj dni je za diagnozo izjemno
pomembnih, ker z njo dolo¢imo nacin
ravnanja in ¢asovni okvir za dokonéno in
popolno okrevanje:

¢ Ali so zajam¢ene nadaljnje preiskave?
* Ali morate poskodovanca napotiti k
specialistu?

* Ali potrebuje mavec oz. bergle?

* Priblizno koliko ¢asa bo trajala rehabi-
litacija?

Brez zanesljive diagnoze ne morete odgo-
voriti na nobenega od teh vprasan;.

Odlogilni prvi teden

Ceprav ni nobenega trdnega dokaza, ki bi
to podpiral, se vendarle zdi, da je odgo-
vor na vprasanje, ali lahko Sportnik prvi
teden kolikor toliko dobro prenasa tezo na
poskodovanem gleznju, odlocilno za do-
lo¢anje, ali je priSlo do katere od stirih
poskodb, ki jih bomo opisali v nadaljeva-
nju. Ce namre¢ noga ne more prenasati
teze telesa, so najbrz resno poskodovani
tezo prenasajoc¢a povrsina in/ali meha-
nizmi, ki zagotavljajo stabilnost gleznja.
To je vasa prva diagnosti¢na sodba in
hkrati sodba o prihodnjem ravnanju s po-
Skodbo: Ce je prvi teden prenasanje
teze bolece, je posSkodba gotovo
resnej$a. Sportnik mora na bergle, in si-
cer do te mere, da ga prenasanje teze
telesa ne boli.

Pogosto je treba pomisliti na mehko imo-
bilizacijo gleznja, ki vsekakor mora miro-
vati. Kakrsnekoli sekundarne negativne
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Vrhsski
desezek

posledice hoje z berglami v prvem tednu
so madji kaselj v primerjavi s poslabsa-
njem poskodbe zaradi morebitnega bole-
¢ega prenasanja telesne teze.

Od teze popolnoma razbremenjenega
gleznja poskodovanca previdno pospre-
mimo skozi vsako od naslednjih faz:

* od delnega prenasanja teze k...

* popolnem opiranju na glezen;j k...

* hoji k...

e prehodnim vajam... in k...

* teku.

Z vsakim naslednjim korakom raje malce
pocakajmo, kot da bi hiteli in simptome
spet poslabsali. V vsaki od nastetih faz naj
poskodovanec vadi v vodi, zato da se
zmanjsa vpliv telesne teze in da kar se da
veliko ponavlja tehniko. Dobra zamisel je
tudi uporaba tehtnice, s pomocjo katere
ocenjujemo postopen napredek v prena-
Sanju teze: poskodovanec naj stoji ob
tehtnici in naj s poSkodovano nogo na
tehtnici seze do 10kg ter pove, kakSen
obcutek ima; prvih nekaj dni je to najbrz
vse, kar lahko pocne. S to silo naj pritis-
ka 10 sekund in pritisk ponovi 5-10-krat.
Pritisk mora biti povsem nebolec.
Prenasanje teze v prvem tednu po po-
Skodbi lahko preprecujejo stiri primarne
poskodbe, vsaka zase ali pa tudi v raz-
licnih medsebojnih kombinacijah.

1. Kostno-hrustancna okvara
(KHO)

To je poskodba povrsinske hrustancne
plasti na kosti; poskodba je lahko prepro-
sta zmeckanina ali pa premaknjen seg-
ment hrustanca. To se lahko zgodi na
sklepni ploskvi sko¢nice, na spodniji po-
vrsini golenice ali na obsredinski (medi-
alni) povrsini mec¢nice v obstranskem (la-
teralnem) kanalu gleznja.

Poskodba raznih delov kostnih ploskev je
obic¢ajno posledica zvijajoce sile pri dos-
koku, ki povzroci, da se skocnica obrne
navznoter in se v kompaktnem koS¢enem
skocnem sklepu obrac¢a v medialni smeri.
Znamenja

* Navadno pri prvem rentgenskem po-
snetku ni oc¢itnih znamenj, toda natan¢nej-
Si pregled ali ponovno slikanje lahko po-
kazeta raztrganine na robu sklepa.
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* Mocna bolecina pri opiranju na glezen;.
e Obsredinska in stranska sklepna plos-
kev skocnice ter sprednji del golenice ali
mecnice so zelo obcutljivi na dotik.

e Okrog sklepa se pojavi oteklina.

* Preiskavi s CT in magnetno resonanco
bi morali razprsiti vse dvome.

» Ce je raztrganina dovolj velika, je treba
za pomoc¢ povprasati kirurga.
Predviden ¢as okrevanja: tri do Sest
mesecev.

2. Kost je prenesla pritisk,
ki je skoraj povzrocil zlom

Znamenja

* Na rentgenskem posnetku niso vidna;
skeniranje kosti poskodbo potrdi, a niti ni
potrebno.

* |ziemna obcutljivost na dotik obsredin-
skega/stranskega gleznja ali vzdolz go-
lenice ali mec¢nice diagnozo samo Se po-
trdi.

* Preskus stiskanja ali pritiska (kost nez-
no obremenimo, kot bi poskusali upogni-
ti palico) je lahko pozitiven, torej povzroci
bolecino.

Predviden ¢as okrevanja: poskodba se
pozdravi sama, ¢e poskodovanec pociva
od 2 do 6 tednov. Trajanje okrevanja je
odvisno od resnosti poskodbe.

3. Pretrgana lateralna vez, zaradi
katere se pojavi mocna nestabilnost

To je hudo natrganje (druge stopnje), lah-
ko tudi popolno pretrganije (tretje stopnje)
prednjega sko¢niéno-mecnicne in/ali
petnicno-mecnicne vezi. Popolno pretr-
ganje kompleksa lateralne vezi zahteva
takojsnji ortopedski poseg, tj. operacijo,
s katero sklep popravijo in ucvrstijo.
Znamenja

* To je najobi¢ajnejsa posledica zvina, ki
je rezultat plantarne fleksije (prsti so obr-
njeni k tlom) in zvrac¢anja navznoter; pri tej
poskodbi kosti redko ostanejo neposko-
dovane.

¢ Skoc¢ni¢no-goleni¢ni sklep je nestabilen,
kar ima za posledico preobremenitev ovoj-
nice in vezi in pozneje verjetno vnetje skle-
pa (odebeljeno in vneto ovojnico).

* Poskodovanec v zacetku ne bo mogel
obremenjevati gleznja s tezo, ker so ver-
jetno poskodovane tudi kosti.

e Poskusno povezovanje gleznja za diag-
nosticni namen: streme v obliki ¢rke “U”
in preveza pete lahko umetno ucvrstita la-
teralni kompleks gleznja in pomagata pri
postavitvi diagnoze kot Cistega problema
nestabilnosti.

e Povlecite glezenj naprej, da preverite,
kako je s prednjo sko¢nicno-mecni¢no vez-
jo in kako je z medialnim drsenjem skoc-
nice/petnice.

Predviden ¢as okrevanja: tri do Sest
mesecev, odvisno od tega, koliko je po-
Skodovanih $e drugih struktur.

4, Golenicno-mecnicna vez /
poskodba vezivnega stika, zaradi
katere pride do nestabilnosti

Poskodba je znana tudi kot “zvin visokega
gleznja’. Lahko je zelo huda in zahteva
ortopedski poseg, ki poskodovanca ob-
varuje dolgorocnih artriti¢nih sprememb.
Mecnica se navadno zlomi tudi lateralno,
s ¢imer preprecuje nadaljnje poskodbe
vzdolz Crte vezivnega stika.

Znamenja

e Doskok z zvijanjem zelo verjetno obre-
meni in razcepi mecnico in golenico; pri
tem se raztrgata vez in vezivni stik (poleg
poskodb drugih struktur nad tem mes-
tom).

* Prednji del goleni med mecnico in go-
lenico je bole¢ na otip; medialni/lateralni
preskus ¢vrstosti (drze¢ petnico) med
mechico in golenico pokaze vrzel in ohlap-
nost.

 Pri znatni nestabilnosti je lo¢itev mec-
nice od golenice vidna na obremenitveni
(pritisk na peto) rentgenski sliki, ki jo pri-
merjamo z drugo stranjo.

e Pozneje se lahko izkaze za koristno, ¢e
ponovno naredimo obremenitveni rent-
genski posnetek na koncu razpona dor-
zalne fleksije (tj. upogiba stopala navzgor,
s prsti proti goleni) - ¢e to na zacetku za-
radi hudih bolecin ni bilo mogoce - da
odkrijemo morebitno nestabilnost mec¢-
nicno-golenicnega kompleksa v primerjavi
z drugim gleznjem. Ce imamo sreco, se
po treh mesecih lahko pokaze za nega-
tivnega, ker brazgotinsko in vezivno tkivo
spet povezeta obe strukturi.

¢ Goleni¢no-mecni¢no povezovanje lah-
ko pomaga pri stabilizaciji v zaCetnih fazah
prenasanja teze.

Predvideni ¢as okrevanja: v prvih 3-4
tednih moramo nujno prepreciti kakrs-
nokoli opiranje na glezenj, potem pa zelo
previdno napredovati od delnega k popol-
nemu prenasanju teze. Vrnitev v Sport v
celoti traja od pol leta do 8 mesecev.

Bolecina po 4-8 tednih Se kar
traja

Ce zdravljenje ne poteka uspesno, e
opazite nove simptome, pomislite na na-
slednje mozne sekundarne poskodbe.
Te se morda ne pokazejo jasno, dokler se
ne povrnejo boledina, oteklina in nezmoz-
nost. Lotiti se jih je treba posebej kot del
srednje- in dolgoroc¢ne rehabilitacije. Naj-
pogostejsSe tezave so naslednje:

1. Slaba / omejena gibljivost
skocnic¢no-goleni¢nega sklepa
To pripelje do vnetja sklepne ovojnice,
stranskega zadevanja mecnice in skoc-
nice v stranskem kanalu.

Znamenja

e Omejena gibljivost sko¢ni¢no-gole-
ni¢nega sklepa je zelo pogost stranski



Stranski glezenj: glavha mesta poskodb

Mecnica

Stranski glezen;

Zadnja

skocni¢no

-mecni¢na vez
Petni¢no
-mecnicna
vez

Mecnicne kite

ucinek kakrsnegakoli zvina gleznja; ¢ce
hoc¢emo, da bo zdravljenje potekalo hitro,
moramo nujno poskrbeti za ohranjanje
maksimalne gibljivosti.

« Ce skoénica med prenasanjem teze ne
more drseti v smeri nazaj, bo povzrodila
trajno zadevanije prednjih kostnih struktur.
¢ Po akutnifazi z roko premikajte skoc¢ni-
€0 nazaj in ob steni testirajte dorzalni upo-
gib (dviganje prstov proti goleni) gleznja
ter tako ugotovite, kolikSen je primanjkljaj
pri dorzalnem upogibu in kje so mesta,
kjer ¢utite, da je gibanje omejeno (to do-
lo¢imo po bolecih tockah). Pri prenasanju
teze se nikoli ne stegujte naprej zato, da
bi izboljsali dorzalni upogib, ker s tem tve-
gate, da boste poskodovane strukture Se
bolj poskodovali.

¢ RazrascCanje veziva in odebelitev zadn-
jega dela ovojnice se dobro odzivata na
ro¢ne postopke spros¢anja/mehcanja.
Globoka masaza neposkodovanih mehkih
tkiv (Se posebej mec) v akutni fazi zelo
koristi. V srednji in kon¢ni fazi rehabili-
tacije koristi vadba s pasovi, ki lahko razne
kosti prisili, da drsijo v normalnih smereh,
tako da dosezemo koncno stopnjo dorzal-
nega upogiba - to lahko po¢ne samo iz-
kusen fizioterapevt.

2. Mecnicna tendinopatija
Znamenja

¢ Mozne so poskodbe mecnih misic in
kit, a to v zacetku ne preprecuje normal-
nega opiranja na glezenj. Naredite static-
ni misicni test, Se posebej pri dorzalnem
upogibu in se prepri¢ajte o bolecini oz.
obcutku Sibkosti (lahko so se strgala mi-
Si¢na vlakna).

¢ Ravnajte kot pri kakrsnikoli miSi¢ni po-
Skodbi do popolne funkcije.

* V poznejsih fazah rehabilitacije lahko
utesnjena ali zabrazgotinjena dolga mec-
nicna misica preprecuje normalen dor-
zalni upogib; tezavo resimo z raztezanjem
in masazo.

¢ Mecnicna kita se lahko izpuli iz pretr-
gane ovojnice za stranskim gleznjem, kar

Golenica

Vezivni stik

ima za posledico kroni¢no pokanje/skr-
tanje in bolecine, ki so lahko tako motece,
da je nujna operacija.

3. Refleksna simpaticna distrofija

Znana je tudi kot kompleksni “sindrom
regionalne bolec¢ine” ali Sudeckova atro-
fija. To je relativno neobic¢ajno stanje
zgoce bole¢ine, gomazenja ali otrplosti,
trajna in huda oteklina, ki se pogosto Siri
po goleni navzgor in sprememba barve
stopala, gleznja in/ali goleni. lzvira iz mot-
nje simpaticnega zivénega sistema, ki
nadzira pretok krvi in Zleze znojnice v udu.
Zivéna motnja je lahko posledica hudo
raztegnjenega zivénega tkiva pri zvinu,
zaradi ¢esar se spremeni nacin, kako se
Sirijo zivéni impulzi in prihaja do kratkega
stika ali pretirane aktivnosti.

Znamenja

¢ Tveganje, da se razvije ta poskodba, se
poveca s prevec agresivno rehabilitacijo
- hitite pocasi!

* Ce se gleznju dogajajo ¢udne stvari, ki
zavirajo pot k funkciji, pomislite tudi na
moznost te diagnoze.

* |S¢ite pozitivne Zivéne znake in nenor-
malno delovanje tkiva.

* Se naprej razvijajte razpon gibanja in
delujte v smeri lajSanja boleCine. Osebno
sem preprican, da globoka masaza tkiv in
sproscanje toCk v misicah gastrocne-
mius in soleus pripomoreta k boljsi gib-
ljivosti. V¢asih akupunktura pri bolecinah
dela ¢udeze.

¢ Tatezavalahko moc¢no podaljSa ¢as do
popolne funkcije, in sicer od 3 do 12 me-
secev.

e Fizioterapevt lahko s testiranjem skod-
ljive napetosti zivca doloc¢i, do kaksne
mere je zivec okvarjen ali premoc¢no raz-
tegnjen.

4. Propriocepticni deficit
(pomanjkanje obcutka za polozaj
telesnih delov v prostoru)

Na stotine raziskav je bilo objavljenih, da
bi bolje razumeli, kako lahko resna pre-
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kinitev normalnega delovanja sklepa ali
kakega drugega dela telesa povzroci dol-
goroc¢no okvaro povezave tega dela tele-
sa z mozgani. Zanimivo je, da lahko moz-
gani, ki se zavedajo in usklajujejo reflekse
v poskodovanem gleznju, izzovejo verigo
poskodb drugod v spodnijih udih, ¢e ob-
¢utka za polozaj v prostoru ne popravimo
Z ustreznimi vajami.

Znamenja

+ Ce si boste kdaj hudo poskodovali gle-
zenj ali koleno, naredite naslednji poskus:
v popolnoma zatemnjeni sobi stojte enkrat
na eni drugi¢ na drugi nogi. Opazili boste,
koliko tezje je spros¢eno stati na prej po-
Skodovani nogi!

* Vsaka poskodba gleznja zmerno do
mocno okvari obcutek za njegov polozaj
v prostoru. To tezavo je treba odpravljati
v srednji in kon¢nih fazah rehabilitacije.

Sklep

Ko veste, kaksna je narava in kako resna
je poskodba gleznja, boste lahko naredili
Casovni nacrt okrevanja, se spoprijeli z
nalogo, da Sportnika za nekaj ¢asa prisi-
lite na bergle in mu predpisete varne re-
habilitacijske vaje.

Pogosteje, kot to ljudje priznajo, je ¢as, ki
ga prebijejo na berglah, bistveno pomem-
ben za uspesno prvo fazo zdravljenja, saj
s tem preprecujemo nenehno nestabil-
nost, dolgoro¢no oteklino in odebelitev
gleznja in celo refleksno simpati¢no dis-
trofijo.

Ce popolnoma obvladate fazi pocivanja in
celienja, boste poskodovancu pomagali,
da bo moc¢no skrajsal prisilni pocitek in
vam bo pozneje hvalezen za potrpezljivo
skrb.

Sports Injury Bulletin 250, junij
2005

STUDIJ PRIMERA

Maraton,
ki si ga bom zapomnil

Sean Fyfe je fizioterapevt, zaposlen pri
multidisciplinarni kliniki Metis Physio
Centres v Londonu. Veliko dela z vrhun-
skimi baletniki in gledaliskimi igralci. V
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sestavku opisuje, kako ga niti skrbna in
podrobna priprava na Londonski mara-
ton ni mogla zavarovati pred dnevom
razocCaranja in bolecin.

Lani novembra sem se odlogil uresniciti
enega od svojih tekaskih ciljev: da bi ma-
raton pretekel v manj kot treh urah, kar
velja za veliki mejnik druzabnega teka na
dolge proge. Ni bilo torej lepse priloz-
nosti, kot da to storim ob 25. obletnici
najbrz najve¢jega maratona na svetu.
Urednica revije Sports Injury Bulletin me
je prepricala, da sem ves ¢as priprav pi-
sal dnevnik treninga, da bi lahko na kon-
cu porocal bralcem o popolnem rezimu
priprave za Castihlepnega ljubitelja, ki zel
maraton preteci v manj kot treh urah. Toda
moja pravljica se je sprevrgla v manjso
grozljivko, s precej drugacnim poukom,
kot sem se ga nadejal posredovati tistim,
za katere naj bi pisal ta dnevnik. Moja
poguba je bil moc¢an in nepovraten napad
kréev, ki se je zaCel na 24. kilometru in se
je do 32. razsiril po obeh nogah ter po-
vzrocil, da sem zaklju¢ni del proge pre-
tekel v hudih bolec¢inah in skrajno poca-
si. V zadnjih 10km sem vsaj stokrat rekel:
“Nikoli vec!”

Ko sem si opomogel, sem se metodi¢no
ozrl nazaj na ¢as priprav. Bolje kot sem,
ne bi mogel nacrtovati: mojega treninga
nista zavrla niti najmanjsSa poskodba ali
bolezen. Koli¢ino treninga sem poveceval
pocasi in postopno; v ¢asu priprave sem
Stirikrat pretekel po 32 km in pet tednov
pred nastopom polovi¢ni maraton prema-
gal v 1 uri in 20 minutah. Po dvoteden-
skem popuscanju v treningu pred nasto-
pom sem se pocutil zelo svezega, jedel
sem veliko zdrave hrane, Se posebej v
zadnjih dveh tednih pred nastopom. Zad-
njih 72 ur sem s poudarjeno skrobno pre-
hrano v misicah kopicil ogljikove hidrate in
skrbel, da sem bil ves ¢as dobro prepojen
s tekocino.

Med tekom sem imel obc¢utek, da prvo
polovico te¢em v obvladljivem tempu
(1:27:30), torej precej pocasneje, kot
sem tekel v nastopu na polovi¢ni razdalji,
ki je potekal v vetrovnih razmerah in za
katerega nisem posebej pocival. Ko so
me zaceli grabiti krci, nisem bil niti najmanj
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izCrpan in razdalja je bila precej krajsa kot
tista, ki sem jo z lahkoto premagoval na
treningih. Lahko torej razumete, zakaj
sem bil na koncu zbegan (da ne omenim
tudi, da sem se pocutil ponizanega -
moje dekle je namre¢ maraton preteklo
precej hitreje od mojih 3:43:55 in prijatelji
so mi takoj obljubili, da mi s tem ne bodo
dali ziveti...).

Kaj je krc?

Kr¢ lahko opisemo kot bole¢e nehotno
kréenje skeletnih misic, do katerega pride
med vadbo ali takoj po njej. K razo¢aranju
prispeva tudi dejstvo, da nihCe v resnici
zatrdno ne ve, kaj ga povzrodéi. Teorije se-
gajo od babjih ¢en¢ do takih, ki so precej
dobro podprte z dokazi. Kr¢iimajo najbrz
vec¢ vzrokov, zato so tako nepredvidljivi.
Obicajno jih imamo za posledico dehi-
dracije in elektrolitskega neravnovesja: To
je Se vedno najbolj priljubljena razlaga. So
pa tudi raziskave, ki tej teoriji nasprotuje-
jo. V 80-tih letih prejsnjega stoletja je ena,
ki je testirala skupino tekacev pred tekom
in po njem, ugotovila, da med tistimi, ki so
se jih lotevali krci, in drugimi ni bilo bist-
venih razlik glede volumna krvi, koli¢ine
natrija, kalija, bikarbonata v krvi in hemo-
globina ter hematokrita.

Krée pogosto povezujejo tudi z “zadeva-
njem ob zid”, tj. s trenutkom, ko tekac po-
polnoma izprazni zaloge glikogena v mi-
Sicah. Da bi se to zgodilo, se morate ne-
prekinjeno naprezati od 2 do 2 uri in pol.
Novejsa teorija krée povezuje z zivénim
nadzorom misic v stanju utrujenosti.
Schwellnus meni, da gre za prekinitev na
ravni hrbtenjace, kar povzroci inhibicijo
(zaviranje) receptorjev Golgijevih organov
vreten, kar ima za posledico trajno krée-
nje misice. Navajajo tudi dejstvo, da se
kréi pojavijo v misicah, ki so povezane z
dvema sklepoma (biartikularne misice), in
prav te se v ciklusu koraka najbolj krcijo.
V tem polozaju so kite pod manjSo nape-
tostjo in zato so Golgijevi organi manj ak-
tivni. Eden od dejavnikov bi bilo lahko tudi
zanemarjanje raztezanja v tekacevem tre-
ningu, tedaj lahko kr¢e spet pripiSemo
zivénim vzrokom, dokaz pa je nasledniji:
poudarjeno refleksno kréenje zaradi po-
manjkanja ali nepravilnega raztezanja lah-
Kljub temu nisem mogel z gotovostjo redi,
da bi bili moji krci posledica zgoraj opi-
sanih vzrokov. Poskusal sem najti Se kak-
Sno pojasnilo. Hiponatremija (nizka kon-
centracij natrija v krvi) je dobro znan vzrok
kréev, a najveckrat predstavlja tezavo pri
ultradolgih tekih, recimo pri okrog dvakrat-
ni maratonski razdalji ali triatlonu Ironman.
Zadnje ¢ase so hiponatremijo zaceli po-
drobneje preucevati tudi pri “navadnem”
maratonu. Telo mora imeti primerno kolici-

no natrija, da skozi celicne membrane vsr-
kava dovolj vode. Vseeno je, koliko vode
popijete, Ce telo nima dovolj natrija, je ne
more vsrkati.

Druga znamenja tega potencialno zelo
nevarnega stanja pa so obc¢utek napeto-
sti, zelodéne motnje, slabost, glavobol,
izguba obc¢utka za orientacijo, nerazlo¢no
govorjenje, zbeganost, nezavest, trzavica
ali celo smrt. Ni nujno, da je hiponatremija
povezana z izgubljanjem soli z znojenjem
(to se sicer dogaja v vro¢em okolju); lah-
ko postane problem tudi v hladnejSem
okolju, ko Sportnik pije prevec¢ vode in se
nato znoji manj, kot bi se normalno, s ¢i-
mer nezavedno redc¢i koncentracijo natrija
v Krvi.

Ko se ozrem nazaj na svojo pripravo, lah-
ko re¢em edino, da sem se prevec pre-
pojil z vodo in da me je prizadela blaga
hiponatremija. Ker si niti najmanj nisem
zelel, da bi postal zrtev dehidracije, sem
ve¢ dni pred nastopom in Se posebej dan
pred njim popil ogromno vode. Stekleni-
co z vodo sem nosil s seboj kamorkoli
sem Sel in spominjam se tudi, da sem
moral vodo odvajati v rednih in pogostih
intervalih.

Sklepam lahko, da sem z urinom izgubil
prevec¢ elektrolitov in da se mi je koncen-
tracija natrija v telesu moc¢no znizala. V
nasprotju s tekaci na ultra-dolgih razdal-
jah, ki preve¢ pijejo med nastopom, sem
jaz prevec pil pred startom in si torej pro-
blem ustvaril, ze preden sem naredil prvi
korak. Med in po ultradolgih tekih naj bi
tekaci jemali tudi tablete soli in s tem
prepredili hiponatremijo. Sportni napitki
sicer pomagajo, a sami po sebi ne vse-
bujejo dovolj soli, da bi je dovolj vracali v
sistem, ne glede nato, koliko jih popijete.
Ko sem se v bolecinah vilekel ¢ez ciljno
¢rto, sem videl majico, ki smo jo dobili
vsi, ki smo koncali tek, z napisom “Nikoli
vec... do naslednji¢” in moral sem se na-
smehniti. Z rezultatom pa¢ ne bom nikoli
zadovoljen, pa Se nekaj moram storiti, da
bom pri tekaskih prijateljih obnovil vero-
dostojnost.

Ceprav imam obgutek, da sem se pred
tekmo prevec¢ “namocil”’, ne da bi telesu
preskrbel kak pomembnejsi vir natrija, je
prav, da premislim tudi vse druge moz-
nosti in poskusam poskrbeti za vse druge
temeljne prvine priprave na maratonski
nastop. Ce ima kdo $e kakéno drugaéno
mnenje ali nasvet, sem prepri¢an, da bi ga
vsi radi prebrali.

Dodatno branje:
www.spinalhealth.net/hyponatremia.html
www.back-in-business-physiotherapy.com.au/
triathloncramps%5B1%5D.pps

www.thesportfactory.com/article 268.shtml
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KAJ PRAVI ZNANOST
Ce 3portniki
uzivajo premalo
antioksidantov,

se jim lahko obrne
na slabse...

Debata o pomembnosti antioksidantov za
Sportnike, ki morajo zaradi treninga prena-
Sati oksidativni stres, je zadnje Case Se
posebej vroca. Glede tega, ali naj bi pre-
hrani dodajali antioksidante (predvsem
vitamina C in E, karotenoide in selen), ki
bi jih varovali pred okvarami celic, do ka-
terih neizogibno prihaja zaradi predelave
kisika, ali ne, so mnenja precej deljena.
Ene raziskave ugotavljajo, da se z dodat-
nimi antioksidanti Sportniki lahko zavaruje-
jo pred temi poskodbami, druge pa, na-
sprotno, odkrivajo, da ne nudijo nobene
zaScite, ampak lahko oksidativno skodo
celo Se povecajo in tudi skodijo dosez-
kom.

Nova raziskava se je vprasanja lotila s
povsem drugega zornega kota, in sicer si
je ogledala, kaj se zgodi Sportnikom, ko
od zdrave, z antioksidanti bogate pre-
hrane preidejo k bolj predelani in z antiok-
sidanti siromasni. Sedemnajst dobro tre-
niranih posameznikov je naredilo dva
identi¢na obremenitvena preskusa (pred-
pisani ¢as so se naprezali submaksimal-
no, nato pa so naprezanje postopno po-
vecevali do popolne iz¢rpanosti) v raz-
licnih okoliscinah:

e Prvi¢ so uzivali svojo obi¢ajno zdravo
hrano, ki so jo prehranski strokovnjaki ana-
lizirali in (kot je bilo pri¢akovati) odkrili, da
je bogata z naravnimi antioksidanti.

¢ Drugi¢ so se dva tedna prehranjevali s
hrano, ki je bila siromasna z antioksidanti
(vsebovala je samo tretjino obicajnih).
Po vsakem poskusu so jim vzeli kri, da bi
preucili, kako prehrana vpliva na antiok-
sidantske varovalne sisteme in na kolici-
no v krvi krozeCega izoprostana (bioke-
micni oznacevalec v telesu, ki kaze na
oksidativne poskodbe celic).
Raziskovalci so ugotovili, da je bila kon-
centracija izoprostana pri uzivanju hrane,
siromasne z antioksidanti, v primerjavi z
normalno za 38% visja po submaksimalni
obremenitvi, za 45% visja po izCrpovalni in
za 31% visja eno uro po koncani obre-
menitvi. Ceprav na trajanje naprezanja do
popolne iz&rpanosti vrsta hrane ni vpliva-
la, pa so merjenci naprezanje pri prehra-
njevanju s hrano, ki ji je manjkalo antiok-
sidantov, pri vseh stopnjah intenzivnosti
zaznavali kot mocnejse. Ceprav so bile
meritve antioksidantskih obrambnih spo-

sobnosti Sportnikov pri obeh vrstah pre-
hranjevanja skoraj enake, so bile vredno-
sti vendarle nekoliko nizje tedaj, ko je hra-
na vsebovala malo antioksidantov.
Raziskovalci menijo naslednje: Tistim
Sportnikom, ki z naravno hrano uzivajo
dovolj antioksidantov, dodatkov ni treba
jemati, kdor pa se na hrano glede vseb-
nosti antioksidantov ne more zanesti, lah-
ko jemlje tudi dodatke.

Med Sci Sports Exerc 2005; 37(1): 63-
71, Peak Performance 214, pripravil
Andrew Hamilton

Sportni napitki

in zobje

Nobenega dvoma ni, da lahko pravilno
formuliran Sportni / energijski napitek pri-
pomore k boljSim Sportnim dosezkom.
Vendar je vredno prisluhniti ugotovitvi, da
redni uporabniki Sportnih napitkov ogro-
zajo zdravje zob. Pokazalo se je, da skle-
nina pri tistih, ki redno pijejo Sportne napit-
ke, propada 30-krat hitreje kot pri pivcih
Siste vode. Sportni napitki namreé vse-
bujejo precej kislin.

Toda prav mogoce je resSitev ze na ob-
zorju, in sicer v obliki novega rodu pijac.
Poskusili so namre¢, kako se napitki ob-
nasajo, ¢e jim dodajo snov, ki zavira raz-
jedanje sklenine - imenuje se CPP-ACP.
Vpliv razli¢nih napitkov na sklenino so
preverjali tako, da so sklenino potapljali
Vi
¢ standardni Sportni napitek (powerade);
* powerade z dodatkom CPP-ACP Sstirih
razlicnih koncentracij (0,063% - 0,09%
- 0,125% - 0,25%);

* v precis¢eno vodo (kontrolne okolis-
Cine)

Izmerili so kislost razli¢nih napitkov in nato
analizirali povrsine s sklenino. Ugotovili
so, da primerki, ki so jih potopili v Cisto
vodo, niso kazali, da bi bili kakorkoli nace-
ti, tisti, ki so jih potopili v standardni na-
pitek powerade, pa so kazali ocitne po-
Skodbe (razjede).

Ce pa so powerade dodajali razliéne kon-
centracije CPP-ACP, se je kislost pijace
progresivno zmanjsevala. Se ve¢, ko je
bila koncentracija CPP-ACP 0,09% ali vis-
ja, so razjede popolnoma izginile. Po-
kuSevalci pijac tudi niso mogli prepoznati
razlik v okusu med standardnim napitkom
in napitkom z 0,125% omenjene snovi.
Glede nato, da je CPP-ACP inertna snov,
kar pomeni, da biolosko ne deluje, je
obetavna kandidatka za dodatek prihod-
njim, zobem prijaznim rodovom Sportnih
napitkov.

Pediatr Den 2005; 27(1): 61-7, Peak

Performance 214, pripravil Andrew
Hamilton
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KA!(gNO RAZTEZANJE
MISIC IN SKLEPOV

Dinamicna alternativa
staticnemu raztezanju

Trenerji si ves cas prizadevamo najti no-
ve, boljse nacine priprave svojih varo-
vancev za éim boljse dosezke. Ce so
vse stvari enake, na igriscih in stezah
vladajo vecji, hitrejsi, mocnejsi in kondi-
cijsko bolje pripravijeni sportniki. Poleg
stalnih razprav, kako bi povecali sSport-
no specificno hitrost ter eksplozivno in
maksimalno moc¢, pa sem preprican, da
nekoliko preziramo pomembnost celost-
nega ogrevanja in njegove vioge pri do-
seganju najboljsih moznih rezultatov
tako na treningih kot na tekmovanjih,
piSe Alan Stein

To nas pripelje do jasnega vprasanja:
kako Sportnika najbolje pripravimo za do-
seganje ¢im boljsih rezultatov - miselno
in telesno? Dolga leta je veljalo, da se je
najbolje ogreti z lahkotnim tekanjem, ki
mu sledi pasivno raztezanje sklepov in
misic. Skoraj povsod boste videli Sportni-
ke - od Solarjev do elitnih tekmovalcev -
kako trening za¢nejo “z dvema krogoma
teka” in lahkotnim raztezanjem misic in
sklepov. Ta rutina je tako ukoreninjena v
glavah trenerjev, da se zdi popolnoma ne-
sporna.

Toda ali tak pristop res koristi? Ali Sport-
nika ustrezno pripravi na trening? Ali je
vendarle kaksna boljSa pot? Mislim, da je.
Po moje je aktivno ali dinami¢no ogre-
vanje za telesno dejavnost veliko boljsa
priprava kot pasivno.

Ceprav ta nadin atleti uporabljajo ze dol-
ga leta, pa ga v drugih Sportih Se ne (Ce
ga sploh) poznajo prav dolgo. To so npr.
nogomet, kosarka in baseball, pa naj gre
za mladinski, ¢lanski ali poklicni elitni
Sport.

Velika novica je, da celostno dinami¢no
ogrevanje Sportniku ne vzame nic¢ vec¢
¢asa kot tradicionalno pasivno raztezanje
z nekoliko predhodnega teka; vsekakor je
bolj osredotoceno, ucinkovito in produk-
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tivno. Ker ogrevanje daje ton celotnemu
treningu, govorimo prav o potezah, ki jih
iS¢emo.

Specificne prednosti dinami¢nega ogre-
vanja v primerjavi s stati¢nim raztezanjem
S0:

1. Ker se ves ¢as gibljemo, misice in
sklepe neprekinjeno ohranjamo tople.
Ugotovil sem, da se temperatura jedra
telesa mnogim Sportnikom po 10-15
minutah sedenja in raztezanja zniza za 2 -
3° C.

2. MiSice in sklepe z dinami¢nim ogreva-
njem pripravimo na bolj Sportno speci-
ficen nadin kot s staticnim raztezanjem.
3. Dinami¢no ogrevanje izboljSa koordi-
nacijo in gibalne sposobnosti ter spodbu-
di Zivéni sistem (“poveca Stevilo obratov”)
- to zlasti koristi mlajSim Sportnikom, ki se
Se ucijo spoznavati svoje telo.

4. Konc¢na, a morda celo najbolj pomem-
bna prednost dinami¢nega ogrevanja je
“dusevna priprava” na trening. Vsak Sport
zahteva pravilno miselno pripravo, moja
izkusnja z mostvi in skupinami pa je, da je
pasivno raztezanje, pri katerem se v glav-
nem poseda, izgovor za sanjarjenje, med-
tem ko dinami¢no sili Sportnika, da se
osredotoci na delo, ki ga caka.

Zaceti bi morali s splosnim sréno-zilnim
ogrevanjem, ki naj traja od 5-10 minut
(ali dokler se ne za¢nete rahlo znojiti).
Telesna temperatura se tako dovol;j zvisa,
da se poveca elasti¢nost misic, kit, veziin
vseh sklepnih struktur.

Ta del ogrevanja lahko opravimo na vec
razli¢nih nacinov, npr. z lahkotnim tekom,
s skipingom (tudi s kolebnico) ali z razno-
vrstnimi vajami za stopala ¢ez hitrostno
lestev (na tleh so polozene razli¢no od-
daljene palice, ki vsaki¢ zahtevajo prilaga-
janje dolzine koraka). Meni so vsec¢ vaje
s kolebnico, ker pri tem ogrejemo tudi
trup in ramenski obro¢, ker ne zahtevajo
veliko prostora in ker so lahko zelo pes-
tre in zahtevajo vsestransko obremenje-
vanje stopal oz. gleznjev. Zato delujejo
tudi kot psiholoska spodbuda.

Drugi cilj prve faze ogrevanja je psihicna
priprava na glavni del treninga. To je Cas
za vzivljanje v trening, za koncentracijo, ko
odmislimo vse zunanje motnje in pritiske
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(npr. Solo, domace tezave itd.). Zacetno
sréno-zilno ogrevanje mora biti resno, to
nikakor ne more biti priloznost za uganja-
nje norcij ali bedasto zapravljanje ¢asa.
Po zacetni pripravi telesa in duha je ¢as,
da se premaknemo k naslednji vrsti pri-
prave, in to je dinamicni del ogrevanja.
Kot pri vsaki vaji tudi tu velja, da zacnemo
zadrzano in pocasi, dokler Sportnik giba-
nje ni usvoji tehni¢no popolno. Pri vajah,
kot je visoki skiping, lahko hkrati z napre-
dovanjem v tehni¢ni vescosti povecujemo
hitrost izvajanja. Druge, bolj zahtevne,
izvajamo pocasneje in z nadzorom, po-
memben pa je razpon gibanja. Celotno
dinami¢no ogrevanje lahko traja od 5 do
20 minut, odvisno od ciljev, starosti in
kondicijske pripravljenosti skupine.

Ko za varovance sestavljam vsakodnevno
dinami¢no ogrevanje, poskusam uporabiti
vaje, ki v priblizno enaki meri zaposlijo vse
glavne skupine misic (zadajSnje stegen-
ske, sprednje stegenske, misice mec,
Ahilovo kito in upogibalke kolkov). Vaje
poskusam spreminjati, tako da poskrbim
za raznolikost in ohranjam zanimanje igral-
cev, kar jim ne dovoli, da bi bili brezbrizni.
V svoji orozarni imam priblizno 25 vaj za
dinami¢no ogrevanje in vsakic jih uporabim
8-10. Delamo jih na razdalji 15-20m (na
polovici kosarkarskega igriS¢a), na startno
mesto pa se vratamo z lahkotnim tekom,
tako da se ne more nihce ohladiti.
Poskoki iz gleinjev

Lahkotno odskakujemo s prstov obeh
nog, kolena pa so pri tem rahlo pokréena.
Pri teh bliskovitih odskokih od tal stopala
v trenutku odriva niso povsem vzporedna,
zato je gibanje podobno skipingu, le da se
pri tem gibljemo naprej. Postopno naj bi
bil razpon gibanja na predpisani razdalji
vedno vedji.

Visoki skiping

To je osnovna tekaska drza, kolena dviga-
mo visje kot normalno, idealno je, ¢e nad
viSino pasu. Stopala naj se gibljejo ¢im
hitreje, glezniji, kolena, kolki in ramena pa
naj bodo ves ¢as obrnjeni naprej. Cim
manj kroznih gibov, tem bolje.

Suvanje s petami v zadnjico

Podobna vaja kot visoki skiping, vendar so
pri njej stegna navpi¢no, medtem ko s
petami suvamo nazaj in gor proti zadnjici.
Spet je pomembno, da se gibljemo hitro
in da so gleznji, kolena, kolki in ramena
poravnana v smeri teka.

Karioka

Premikajo¢ se v levo z desnim stopalom
po prednji strani prehitite levega, nato
naredite korak z levo nogo in zadaj z des-
nim stopalom prehitite levega itd. Cilj
mora biti ¢im moc¢nejse kroZenje z boki in
seveda hitro premikanje stopal. Ce vajo
delate dovol;j hitro, je videti, kot da ple-
Sete.

Korak vstran (s podrsom)

Postavite se v nizko prezo s stopali neko-
liko bolj razmaknjenimi, kot je Sirina ra-
men. Gleznji, kolena, kolki in ramena so
usmerjeni naprej. Kolena so rahlo pokr¢e-
na. Z desne noge se pocasi odrinete v
levo in naredite korak vstran na levo nogo,
nato pav prezo povlecete Se desno nogo,
ki ne sme krizati in/ali se dotakniti levega
stopala.To je podobno obrambni prezi pri
kosarki in trenerjevo geslo je - “korak
vstran”.

Zadnji¢na hoja

Med hojo levo dlan polozite na levo kole-
no in desno na levi glezenj, potem pa z
obema nogo vlecite proti prsnemu kosu.
Naredite korak in ponovite z drugo nogo.

Vzvratno sukanje pedalov

Tecite nazaj rahlo nagnjeni naprej (rame-
na nad prsti nog), da ne padete. Z vsakim
korakom ¢im dlje posezite nazaj. Tako
raztezate misice upogibalke kolka.

Frankensteinska hoja

Levo nogo popolnoma iztegnjeno sunite
predse naprej in navzgor in se poskusaj-
te dotakniti prstov nasprotne roke - to je
pravzaprav hoja z iztegnjenimi nogami.
Ponovite z desno nogo. S to vajo odli¢no
razvijamo gibljivost zadajsnjih stegenskih
misic.

Objemanje kolen

Ko hodite naprej, objemite levo koleno in
ga pritisnite na prsni kos, nato naredite
korak in isto storite z desnim ter tako
naprej izmenicéno. S to vajo “rahljamo”/
sproS¢amo zadnjicne misice in miSice
okrog kolkov.

“Smerokaz”

Leva noga je iztegnjena (desna je pokrce-
na), njeno stopalo pa usmerjeno navzgor
(videti je kot smerokaz). Z desno roko po-
sezemo dol proti levemu palcu na nogiin
se ga poskusamo dotakniti. Nato naredi-
mo korak in ponovimo vajo na drugi stra-
ni.To je Se en odlicen gib za izboljSanje
gibljivosti zadajsnjih stegenskih misic in kit
ter kriza.

Hoja za “mehcanje” stiriglavih stegen-
skih misic

Med hojo naprej levo peto povlecite pod
zadnjico, nato naredite korak in ponovite
z desno nogo ter nadaljujte izmeni¢no
enkrat z eno, drugi¢ pa z drugo nogo. Vaja
je idealna za sprosc¢anje Stiriglavih misic
stegen in upogibalk kolkov.

Nizek izpadni korak

Z levo nogo stopite dale¢ naprej (izpadni
korak, pri katerem so gleznji, kolena, kolki
in ramena usmerjeni naprej, trup pa je
pokoncen) in levi komolec poskusite po-
lozZiti na tla ¢im blizje levi peti.

Cez plot

Glejte v nasprotno smer od tiste, v kateri
zelite potovati in levo koleno dvignite ¢im



viSje ter z njim zakrozite za seboj, kot bi
zeleli hoditi nazaj in prestopiti namisljeno
ograjo. Ponovite na desni nogi in izme-
ni¢no nadaljujte enkrat z eno, drugi¢ z
drugo nogo.

Stonoga

V lezni opori (kot za sklece) se zac¢nite s
stopali priblizevati rokam, noge pa naj
bodo pri tem ¢im bolj iztegnjene. Vrnite se
vizhodiS¢ni polozaj. Na predpisani razdalji
veckrat ponovite in se potrudite, da dlani
in stopala ne zapustijo tal.

Skorpijon

Z obrazom navzdol lezite na tleh, roke pa
imejte iztegnjene vstran, z dlanmi na tleh:
telo tvori ¢rko “T”. V tem polozaju z rame-
ni plosko na tleh z levo peto zamahnite
nazaj proti desni roki. Ponovite z drugo
nogo.

S tem ogrevanjem zelim nekoliko pretresti
tradicionalno razmisljanje o ogrevanju kot
o lahkotnem tekanju in nato pasivnem raz-
tezanju stoje ali sede na tleh. Menim, da
je dinami¢no ogrevanje veliko boljSe in da
igralce bolj specificno - psihicno in teles-
no - pripravi na trening ali tekmo.

Alan Stein je vodilni ameriski strokov-
njak za treniranje moci in kondicijsko
pripravo vrhunskih kosarkarjev; Peak
Performance 214, poletje 2005

RAZISKAVE
Dobre vibracije?

Prihaja nov treninski pripomocek: vib-
racijska plosc¢a. Kondicijski trener Nick
Grantham je za nas pregledal, kaj so o
tem kosu vadbene in rehabilitacijske
opreme odkrile raziskave.

Preden se je pojavila vibracijska plosca,
smo poznali ravnotezno ali nihajno des-
ko, to je manjsi odsek krogle, na katere-
ga ploskem delu je treba loviti ravnotezje.
V zadnijih desetih letih je vztrajno narasc¢a-
lo zanimanje za nekoliko nenavadno za-
misel o vibracijskem treningu in njegovem
moznem ugodnem vplivu na Sportne do-
sezke. Ali lahko tako, da zgolj stojimo na
vibracijski plos¢i, izboljsamo maksimalno
in eksplozivno moc¢ ter gibljivost? Je to
napravica, ki nam pomore h kratkoro¢nim
izboljSavam, ali lahko od nje pri¢akujemo
kaksne dolgoroc¢nejse koristi? Pred nami
je bilanca ugotovitev dosedanijih razis-
kav...

Od kod ideja?

Prvi viri vibracijskega treninga segajo v
Sestdeseta leta prejSnjega stoletja. Sov-
jetska vesoljska agencija je zacela vi-
bracijski trening uporabljati v boju zoper

okostje vesoljcev. Nitrajalo prav dolgo, pa

so sovjetski strokovnjaki zaceli iste me-
tode uporabljati v vrsti Sportov (veslanje,
atletika, gimnastika) in baletu. Ceprav so
te pionirske raziskave pokazale, da lahko
z vibracijskim treningom izboljSamo tako
maksimalno moc¢ kot gibljivost, je minilo
Se deset let, preden je mednarodna Sport-
noznanstvena skupnost spihala prah s
starih raziskav in si zacela ta poseg ogle-
dovati bolj podrobno. Od leta 1990 na-
prej so preskusali ve¢ vrst vibracijskega
treninga, od ucinkov vibracijskih kablov in
ro¢k na posameznih udih, do vibracijskih
plos¢, na katerih naj bi se dogajal “celost-
ni” vibracijski trening.

Ko so raziskave dobile zagon, ga je dobil
tudi trg za prodajo vibracijskih plos¢. Kra-
tek prelet po spletu nam predstavi kake
pol ducata proizvajalcev, od katerih vsak
ponuja drugaé¢no moznost treniranja.
Sportni navdusenci so mnoziéno sprejeli
zamisel vibracijskega treninga, med njimi
ve¢ mostev severnoameriskega nogome-
ta, hokeja na ledu in baseballa; najbolj
znani evropski mostveni uporabnik je no-
gometno mostvo Milana. Vibracijski tre-
ning je zastrupil tudi vzdrzljivostne Sport-
nike. Alberto Salazar, nekdanji vrhunski
maratonec in glavni trener mostva Oregon
Project (to je mostvo elitnih maratonceyv,
ki nastopajo za druzbo Nike), je treninge
na vibracijski plos¢i vnesel v zahtevne pro-
grame treniranja svojih atletov. Plos¢o
uporablja legendarni Lance Armstrong,
nad njo je navdu$en avstrijski smucarski
prvak Hermann Maier, ceni pa jo tudi glav-
ni fizioterapevt skotskega ragbijskega
mostva Stephen Mutch, ki jo je uporabljal
pri rehabilitaciji igralcev na turnirju Sestih
najmocnejsih mostev sveta.

Zamisel

Vibracija je mehanicni drazljaj, za katere-
ga je znacilno uniformno gibanje tja-in-
nazaj. Ko Sportnik stoji na vibracijski plos-
i, vibrirajo¢i valovi mo¢no spodbujajo
misi¢no-kostni sistem, kar povzroca fizio-
loske prilagoditve, ki bi jih lahko prepozna-
li kot “napredek v treningu”. Ne vemo Se
natanc¢no, kaj v telesu deluje, da nastopi-
jo te ugodne spremembe; nekateri razisko-
valci menijo, da gre predvsem za kemi-
kalije v mozganih ali spro$¢anje hormo-
nov; drugi so prepricani, da se stvari

Vrhsski
desezek

dogajajo v glavnem lokalno, med Zivci in
misicami.

Vseh strokovnjakov pa vibracijski trening
ni prepri¢al. Juan Carlos Santana, ki je vo-
dilni strokovnjak za funkcionalni trening,
trdi, da je vibracijski trening v bistvu samo
trening na nestabilni povrsini, in ne pose-
bej drugacen od treninga na podobnih na-
pravah, npr. ravnotezni deski oz. stabil-
nostni Zogi. Morda ima prav, vsekakor pa
bo potrebno Se vec¢ raziskav, da bomo
vedeli, kaj se v resnici dogaja.

Ucinki treniranja

Glavni problem osmisljanja pregledanih
raziskav je v tem, da je silno veliko raz-
licnih naprav, postopkov in poskusnih
skupin. Raziskovanje pokriva tri glavna po-
drogja: izboljSanje dosezkov, rehabilitaci-
jo in ugodne zdravstvene posledice.

Spremenljivke

Ko razvijamo program vibracijskega tre-
ninga, lahko uporabimo razlicne spremen-
liivke:

Frekvenco (merjeno v Hz, tj. hitrost os-
cilacij): visja frekvenca poveca sile in zato
obremenitev misi¢no-kostnega sistema,;
razpon vibracij): ve¢ja amplituda poveca
razpon gibanja in s tem poveca intenziv-
nost treniranja;

Trajanje (merimo ga v sekundah ali minu-
tah): koliko ¢asa traja serija vibracij;
Polozaj telesa je lahko stati¢en ali di-
namicen, delujemo lahko v razli¢nih raz-
ponih gibanja;

Zunanja obremenitev: primer so poce-
pi z ro¢ko za utezi, kot so poskusali v nor-
veski raziskavi.

Ne pozabite, da so raziskave Sele na za-
¢etku in da znanstveniki Se poskusajo,
katera kombinacija spremenljivk bo dala
najboljSe rezultate v smislu boljsih dosez-

Tabela: Razpon spremenljivk pri vibracijskem treningu

Spremenljivka Obremenitev

Frekvenca 15-44Hz

Amplituda 3-10mm

Trajanje 40-240s

Ponavljanja 3-10
|
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kov. Nekateri celo mislijo, da je idealen
vibracijski trening treba popolnoma indi-
vidualizirati za vsakega Sportnika posebe;j.
Kot vedno ena velikost ne ustreza vsem in
tudi ¢arobnega trenutnega zdravila za
izboljSanje rezultatov ali uspesno rehabi-
litacijo ni.

IzboljSanje dosezkov

Zacetni vzgib vibracijskega treninga je
vsekakor teznja po boljsi gibalni in funk-
cionalni pripravi; s tega podrocja je tudi
najvec raziskav. Proti koncu 90-tih let so
zacele kroziti trditve, da lahko z 10 minu-
tami vibracijskega treninga dosezemo
enak ucinek kot s 150 potiski bremena z
nogami ali polovi¢nimi poCepi z breme-
nom trikratne telesne teze (5 tednov po
dvakrat na teden); 10 dni vibracijskega
treninga naj bi bilo enako ucinkovito kot
200 globinskih skokov s 60cm visoke
skrinje (2x na teden, 12 mesecev zapo-
red).

Pojavila se je torej nova vrsta treninga, ki
bi v Sportu lahko povzrocila revolucijo.
Med letoma 1998 in 2005 je bilo objav-
lienih ve¢ kot 15 raziskav, ki so se spra-
Sevale o ugodnih vplivih vibracijskega
treninga na Sportne rezultate. Odgovori so
bili zelo razli¢ni: nekatere studije niso od-
krile nobenih. Toda na vsako, ki ni mogla
odkriti nobenega pozitivnega vpliva, jih je
bilo vec, ki so ta trening kazale v bolj pozi-
tivni luci. Ugodno naj bi vplival na eksplo-
zivno mo¢, gibljivost, maksimalno moc,
obcutek za ravnotezje in na sprosc¢anje
hormonov.

Neka nedavna norveska raziskava opisuje
poskus z dviganjem utezi na vibracijski
plosci v primerjavi z dviganjem na tleh.
Vaja je bila po¢ep z rocko na plecih. V
petih tednih je 14 srednje dobro treni-
ranih ljubiteljev v dveh skupinah (ena na
plosci, druga na cvrstih tleh) delalo po
programu, v okviru katerega so dvigali
breme, ki so ga pri testiranju brez pre-
kinitve zmogli dvigniti od 6-10-krat.
Pred zacetkom in po kon¢anem rezimu
treniranja so naredili dva preskusa: ko-
likSno breme zmorejo dvigniti iz poCepa in
kako visoko skocijo iz polovicnega po-
éepa.
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Obe skupini sta znatno izboljsali dvig mak-
simalnega bremena, in ¢eprav skupina, ki
je dvigala na plosci, ni znatno prekosila
druge, so raziskovalci menili, da rezultati
“kazejo, da je mogoce s pocepi na vi-
bracijski plos¢i dosedi boljSe rezultate.”
Pricakujemo, da bo v kratkem Se vec
raziskav v zvezi z dviganjem utezi na
plosci.

Rehabilitacija

Strokovnjaki za Sportno rehabilitacijo so
se hitro lotili iskanja vloge vibracijskega
treninga (VT) pri zdravljenju Sportnih po-
Skodb in rehabilitaciji po njin. V zacetku so
raziskali vpliv VT na zdravje kosti in razlicne
rehabilitacijske strategije po poskodbi
prednje krizne vezi. Na zacetku leta so po-
rocali, da je Skotski krilni igralec Allister
Hogg v ¢asu rehabilitacije poskodbe ko-
lena uporabljal vibracijsko plos¢o.
Nedavno sta Haas in Schmidbleicher raz-
iskovala ucinek vibracijskega treninga
(5x60 sekund) na rehabilitacijo prednje
krizne vezi v Sestem in desetem tednu po
operaciji. V raziskavi je sodelovalo 8
Sportnikov, ki so si strgali prednjo krizno
vez. V okviru raziskave so spremljali pro-
priocepticno sposobnost (ravnotezje in
stabilnost sklepa) obeh nog; primerijali so
meritve pred uporabo dvodimenzionalne
oscilirajoCe plosc¢e in po treningu na njej.
Na vsaki nogi so morali stati po 45s inv
tem ¢asu so snemali elektricno dejavnost
njihovih misic. Po uporabi vibracijske plos-
¢e se je ravnotezje vsem osmim poskodo-
vancem izboljSalo, zato so sprejeli sklep,
da bi vibracijski trening lahko uporabljali za
pospesitev okrevanj po poskodbi prednje
kolenske vezi.

Ldravje

Raziskovalce zanima tudi vpliv vibracij-
skega treninga na zdravje. Prve raziskave
ugotavljajo, da vibracija celotnega telesa
bolnikom, ki so preziveli mozgansko kap,
pomaga pri obnavljanju ravnotezja. Ocen-
jevali so ravnotezje pri 23 bolnikih, ki so
okrevali po kapi. Naredili so Stiri poskuse.
Osebe so prosili, naj mirno stojijo na dvoj-
ni tenziometrijski plosci (v nasprotju z vedi-
no enot, ki so na prostem trgu, ima ta dve
vibrirajoci plosci, tako da uporabnik vsa-
ko stopalo postavi na eno) in sicer enkrat
z odprtimi, drugi¢ pa zaprtimi o¢mi ter pri
tem prenasajo tezo, tako da so razisko-
valci lahko ocenjevali njihovo ravnotezje.
Ugotovitve so bile spodbudne: osebe so
hitreje prenasale tezo, a ohranile natanc-
nost gibanja.

Nedavne ameriske raziskave so prav tako
ugotovile, da vibracijski trening koristi ose-
bam z motnjami v delovanju hrbtenjace.
Studije posamiénih primerov na New York
School of Medicine so ocenjevale vpliv
vibracije celotnega telesa na tri bolnike z
razli¢nimi poskodbami hrbtenjace. Nobe-

den ni mogel stati samostojno brez dolgih
opornic nog, ki so potekale preko kolen.
Raziskovalci so spremljali ¢as stanja brez
vibracij in z vibracijo celotnega telesa,
stopnjo premikanja trupa z dolo¢enim na-
menom, nadzor nad polozajem trupa in
celotnega telesa, sposobnost premes-
¢anja in prehod v hojo. Ob koncu razis-
kave so vse tri osebe lahko stale le z mi-
nimalno pomocjo (vedno dlje ¢asa) in dve
sta s pripomocki zmogli hoditi celo sami.
Ameriski znanstveniki menijo, da je vi-
bracijski trening celotnega telesa ucinko-
vit pripomocek pri zdravljenju bolnikov z
motori¢nimi motnjami, ki izhajajo iz hrbte-
njace.

Sklep

Naj bi zdaj vsi zdrveli v trgovine in si kupili
vibracijsko plosc¢o ali pa se vpisali v te¢aj
vadbe na njej? Kljub kopi¢enju dokazov o
uporabnosti tega kosa opreme porota Se
zaseda. Lahko da bo vibracijski trening
naslednja uspesnica; vendar si mozje v
belem zaenkrat Se ne morejo privosciti, da
bi zanjo brez zadrzkov prizgali zeleno Iu¢.

Nick Grantham dela za Angleski Sport-
ni institut kot vodilni trener za razvijanje
moci in kondicije v regiji West Midlands,
Peak Performance 216, poletje 2005

TRENIRAJMO
BOLJ UCINKOVITO

Naj treniramo

kot Kenijci? Raziskava
o teku z intenzivnostjo
laktatnega praga

Ali mislite, da je treba hitro trenirati, da
bi hitro tekmovali? Nick Morgan dvomi.

Pred kratkim je Andy Barber, ki pise za
revijo Running Fitness, nekaj ¢asa sta-
noval s skupino kenijskih tekacev, ki zivi-
jo in trenirajo v Londonu in okolici. Z nji-
mi je bil teden dni, in da bi odkril skrivnost
njihovih tekaskih dosezkov, jih je v vsem
posnemal. Njegove ugotovitve so vredne
vse pozornosti.

Popolnoma ga je presenetilo, koliko Casa
Kenijci pocivajo. Ure in ure prelezijo pred
televizijskimi zasloni. Preprical se je, da
med dvema treningoma dneva res znajo
pocivati. Zanimive so tudi njihove prehran-
jevalne navade, ki jih lahko strnemo v eno
besedo: ugali, jed iz koruzne moke, ki ni
ni¢ drugega kot skoraj popolnoma trda
polenta. Seveda je bogata z ogljikovimi
hidrati.

Vse omenjeno je zanimivo, a verjetno vas
moc¢no zanima tudi, kako trenirajo. V
tistem Casu - bilo je zgodaj pozimi - so



tekli samo enkrat na dan, in sicer 45 do
60 minut. Barber opisuje, kako so zaceli
po polzje pocasi in tempo stopnjevali
tako, da so ga kmalu pustili za sebojin mu
izginili spred odi. To je standardni kenijski
tekaski trening; prihaja iz Sol v Eldoretu in
okolici, kjer je zraslo najve¢ kenijskih ve-
likanov teka na srednje in dolge proge.
Zacne se zelo pocasi, potem pa tempo
naraste, tako da je hiter, a ne iz¢rpavajo¢
- tako tecejo do konca treninga. Mnogi
pozorni opazovalci dogajanj trdijo, da so
ti tempo teki podlaga vseh svetovnih re-
kordov kenijskih tekacev.

In seveda, medtem ko so Kenijci tak tem-
po teka usvojili kot nekaj naravnega, ga je
zahodni svet, ki Zeli vse znanstveno kvan-
tificirati, imenoval s posebnim imenom.
Ocitno gre za tempo, ki je malce pod in-
tenzivnostjo, pri kateri teka¢ zadene ob
laktatni prag. Kaj to pomeni in ali naj bi
tekaci zahodnega razvitega sveta posku-
Sali tak trening posnemati, je predmet
tega clanka.

Laktatni prag: kaj se skriva

za teorijo

Znanstvena podlaga laktatnega praga je
zapletena, zato ni ¢udno, da jo mnogi tre-
nerji in Sportniki razumejo le delno. Ven-
dar vsak, ki se je kolikor toliko resno lotil
treniranja vzdrzljivostnih Sportov, ve nekaj
osnovnih stvari o LP in o tem, kako po-
memben je zanj. Verjetno bi slisali zgod-
bo, ki je podobna naslednjim in ki jo je
povedal eden od mojih obc¢asnih sote-
kacev (podobno kot jaz je navdusen, a
sploh ne vrhunski tekad).

“Mislim, da deluje tako, da ko startas, na
tekmi energijo najprej proizvajas aerobno,
tako da z dihanjem miSicam dovajas kisik.
A nato prides do tocke, do praga, ko size
posteno zdelan in z dihanjem ne mores$
ve¢ dobivati dovolj kisika, da bi ohranjal
prejsnji tempo. Zato za¢ne$ kuriti nekaj
drugega - mislim, da glikogen. Kakorkoli
ze, to je vir energije, ki ti omogoca, da
gres$ naprej, vendar pa ta proces povzro¢a
kopic¢enje mlecne kisline, zaradi katere se
ti noge spremenijo v Zelatino. Naslednji
dan si zaradi tega ves trd.”

Iskanje na google.com razkrije zanimive
podobnosti in razlike v primerjavi z opisom
laktatnega praga mojega kolega:

Anaerobni prag, ki ga imenujemo tudi
laktatni prag, je tocka tik pod mejo, ko
telo proizvodnjo energije spremeni iz
aerobne v anaerobno. Z intervalnim
treningom zvisujemo tocko, kjer se to
dogaja. Uradna stran Tour de Francea

Prehodna faza med aerobnim in ana-
erobnim tekom. Z dobrim treningom
zviSujemo anaerobni prag na ta nacin,
da misice uc¢imo, da kisik uporabljajo
bolj ucinkovito, tako da v njih nastaja

manj mlecne kisline. Ta pojav imenuje-
mo tudi “laktatni prag”. Spletna stran
revije Runner’s World

Glej tudi laktatni prag - raven napreza-
nja, navadno opisana z odstotkom
VO,max, ko se zacne koncentracija
mlecne kisline v misicah zvisevati (na-
staja vec laktata, kot ga lahko telo pres-
navlja). Spletna stran revije Cycling

Performance Tips

Medtem ko je v navedenih prizadevanjih
definirati laktatni prag veliko resnice, pa
zastavljajo skoraj toliko vprasanj, kot po-
nujajo odgovorov. Opis mojega prijatelja
in prvi dve definiciji govorita o prehodu
med dvema zelo razlo¢nima fazama proiz-
vodnje energije (Ceprav definicija Toura
pravi, da je prag za kancek pod preho-
dom), medtem ko zadnja vpeljuje popol-
noma novo razseznost s tem, da predpo-
stavlja, da mle¢na kislina nastaja ves ¢as,
a ji je v zaCetku presnova kos in se us-
pesno predeluje v nekaj drugega. lzraza
laktatni prag in anaerobni prag vse
definicije obravnavajo enako, toda ali je to
prav? Kaksna je razlika med mle¢no kisli-
no in laktatom?

Zadrega je v tem, da raziskovanje proiz-
vodnje energije ni nikoli enoznacna dejav-
nost in da na tem podrocju prakti¢no ni
nikoli stanja, kot je bilo malo prej, torej bi
zaman iskali status quo. Tako meni dr.
Frank Evertsen, ki ze deset let raziskuje
trening za zviSevanje laktatnega praga.
Kot je dejal, je najbrz vsak opis samo po-
enostavitev zelo zapletenega stanja, kar
sploh ni slabo. Je pa popolnoma prav, da
razjasnimo napacna poimenovanja.
Zacnimo z mle¢no kislino. Mle¢na kislina
v resnici ne “spreminja nog v Zelatino” in
tudi nima nobene zveze z obcutkom za-
kréenosti misic ali “muskelfibrom” nasled-
njega dne. Slednje ima ve¢ opraviti z mik-
roskopsko majhnimi poskodbami misic.
Mlec¢na kislina nastaja, ko telo namesto
kisika za tvorbo energije uporablja gliko-
gen. V telesu ostane zelo kratek ¢as -
hitro se razcepi v dve sestavini, in sicer
vodik (s pozitivnim nabojem) in sol mle¢ne
kisline (laktat), ki nosi negativen naboj. To
se zgodi zaradi razvitega puferskega siste-
ma, sistema, ki nevtralizira kislost misic.
Celo laktat ni problem; jetra ga namrec¢
pretvorijo v glukozo in tako skeletne mi-
Sice in Se posebej sréna misica dobijo
dodatno energijo. Zelo vprasljiv pa je
vodik. Ta namre¢ zniza ph misic (zvisa
kislost) in to je glavni vzrok hitrega slab-
Sanja dosezka.

Toda, kot namiguje kolesarska spletna
stran, proizvodnja mle¢ne kisline in njena
nevtralizacija potekata ves ¢as. Ce torej
mirujoCi Sportnik zacne rahlo vaditi, npr .
hoditi, se njegov laktat povzpne do neke
ravni (zelo malo, tako da kopi¢enje vodi-

s
deseze

ka ne predstavlja nobene tezave) in se
potem izravna. Ko se intenzivnost spet
nekoliko zveca, recimo da zacne Sportnik
lahkotno tekati, se spet zgodi isto. Kon-
centracija laktata se vzpne, a ko se telo na
novo intenzivnost prilagodi, se spet izrav-
na. Toda e intenzivnost Se kar raste in se
zacne Sportnik zares naprezati, pride tre-
nutek, ko se laktat samo Se vzpenja in se
nikoli ve¢ ne izravna. Po Evertsenu je to
najboljsa definicija laktatnega praga.

Kar zadeva izraz “anaerobni prag” pa se
po razlago zanj lahko obrnemo kar na
enega od tvorcev tega izraza. Karl Was-
serman je s kolegi v 60-tih in 70-tih uvedel
izraz anaerobni prag. Anaerobni prag je
po njegovem majhen prirastek laktata nad
matemati¢no dolo¢enim laktatnim pra-
gom. Vsaj zanj izraza torej pomenita rah-
lo razli¢ni stanji. Laktatni prag je zadnja
tocka, pri kateri telo lahko ohranja enako-
merno raven laktata. Malo nad njo je ana-
erobni prag, tocka, ko za¢ne prevladovati
anaerobna proizvodnja energije in po-
vzroCi narasc¢anje laktata, ki ima za po-
sledico neprijetno kopi¢enje vodika in
kislost misic.

Trening za viSanje

laktatnega praga

Ce pustimo zadrego z definicijami, je
bistveno vprasanje za Sportnike in trener-
je naslednje: Zakaj je laktatni prag tako
pomemben?

Zagovorniki treninga na laktatnem pragu
pravijo, da je LP klju¢ do skrivnosti kenij-
ske tekaske uspesnosti. Marius Bakken je
norveski teka¢ na 5000m z osebnim re-
kordom 13:09. V 90-tih letih je skupaj z
Evertsenem raziskoval kenijske metode
treniranja. Takole pravi. “Ko sva primerjala
ameriske in evropske tekace s Kenijci,
sva ugotovila, da se jim zdi povsem na-
ravno tecivtempu z intenzivnostjo napre-
zanja na laktatnem pragu ali blizu njega.
Vzrok je najbrz vtem, dati ljudje Ze rodove
zivijo na zmerni ali veliki nadmorski visini
in da imajo boljsi obcutek delati stelesom
in ne zoper njega. K temu jih silijo tudi
preproste zivljenjske razmere. Ameri¢ani
in Evropejci tega obcutka ne poznajo.”
Bakken in Evertsen sta prepri¢ana, da v
ZDA in Evropi prevec treniramo ali dale¢
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Vrhsski
desezek

pod intenzivnostjo laktatnega praga ali pa
prevec intenzivno, da je torej nas trening
ali prepocasno tekanje ali super hitri teki
na atletski stezi, ki v tekac¢u ubijajo zivlje-
nje. Noben od teh dveh nacinov pa ne ko-
risti kaj prida, ker z njim ne vplivamo na
viSanje laktatnega praga. S poc¢asnim
tekom mu nikoli ne pridemo niti blizu in ga
zato ne moremo potiskati navzgor, hitriin
kratkotrajni teki na stezi pa tekace ucijo
prenasati bolecino, ki je izkusnja onkraj
laktatnega praga.

“Zdi se, kot da treniramo samo za zadnja
dva kroga,” pravi Evertsen. “Najverjetnej-
Si zmagovalec teka na 5000m je tisti, ki
zadnji zadene ob anaerobni prag. Tudi e
je kdo hitrejsi v sprintu, te sposobnosti ne
more uporabiti, ¢e je prag prekoracil ze
davno prej.”

Bakken in Evertsen se strinjata, dav letih,
ko sta preucevala Kenijce, nista nikoli
videla, da bi bil kenijski teka¢ na koncu
treninga popolnoma iz¢rpan. Vedno sta
imela obcutek, da bi tekac, ¢e bi bilo
seveda nujno, lahko na koncu treninga
naredil Se dva ali tri teke vec. Vzrok je v
tem, da so Kenijci nasli naraven nacin,
kako ostati prav na meji laktatnega praga,
v podrocju torej, kjer prag ves Cas potiska-
jo navzgor.

Ne smemo pozabiti, da se Bakken in
Evertsen ukvarjata predvsem s tekom na
5000m. Razmerje med aerobnim in ana-
erobnim tekom je seveda v tekih na 800
in 1500m precej drugacno. Morda so
prav zato Evropejci na teh razdaljah bolj
enakovredni vzhodnoafriskim tekacem.
Ce hoéemo laktatni prag uspe$no po-
tiskati navzgor, moramo predvsem ugoto-
viti, kaj to je. Ce, tako pravita Bakken in
Evertsen, nimamo naravnega obcutka, da
te¢emo v tempu laktatnega praga ali
malce pod njim, moramo nekako ugoto-
viti, kateri je ta tempo.

Ce si lahko privoscite, si kupite merilec
mle¢ne kisline, s katerim si neposredno
izmerite laktat v krvi. Trenerji ga uporab-
ljajo za risanje grafov tvorbe laktata pri raz-
licno mo¢nem naprezanju med vadbo.
Prvak Commonwealtha v teku na 1500m,
Michael East, opisuje redno testiranje na
tekoCi preprogi, kamor sodi vedno hitrej-
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Si tri minute trajajo¢ tek, po katerem mu
vzamejo kapljico krvi in izmerijo koncen-
tracijo laktata. S trenerjem Markom Row-
ladom menita, da je to najbolj natan¢en in
zanesljiv nacin merjenja napredka.
Tistim, ki si ne morejo privosciti merilca
laktata ali stvari ne zelijo prignati tako
dale¢, Bakken priporoc¢a priro¢en nacin
pribliznega doloc¢anja tempa laktatnega
praga.

“Pozimi, ko ne trenirate na stezi, tempo
laktatnega praga dokaj natan¢no dolocCite
tako, da si na stezi izmerite Cas teka na
10km, lahko pa je to tekma na cesti, in
rezultatu dodate 10%. Tako dobite dokaj
natancen tempo za zimsko razvijanje lak-
tatnega praga.”

Tako naj bi tekac, ki ima na 10km osebni
rekord okrog 30 minut, ¢im vec tekel v
tempu 33 min/ 10km. Pri dolgih tekih se
mu bo zdelo to zelo hitro in naporno, pri
krajsih ponovitvah na stezi pa je to dokaj
lahko obvladljivtempo.

“Evertsen pravi: “Veliko tekaCev gledam
pri zelo hitrih ponavljanjih krajsih interva-
lov teka na stezi, tako da jih zmorejo le 4
ali 5. To pa ni dovolj. Bolje je, da tempo
zmanijSate na tik pod intenzivnost laktatne-
ga praga in naredite veliko vec tekov.”

In Se zadnje vprasanje. Koliko treninga na
laktatnem pragu naj bi Sportnik pocel? Ali,
¢e se vprasamo drugace: Ali bo laktatni
trening evropskim in ameriskim tekacem
koristil enako kot koristi Kenijcem? Evert-
sen in njegovi sodelavci so naredili vrsto
poskusov z vrhunskimi norveskimi smu-
carskimi tekaci. Razdelili so jih v dve sku-
pini. Eni so trenirali “po kenijsko”, drugi pa
so ali trenirali z intenzivnostjo dale¢ pod
laktatnim pragom ali pa dale¢ nad njim.
Rezultati so bili nedvoumni. Tisti, ki so tre-
nirali na laktatnem pragu ali tik pod njim,
so napredovali veliko bolj kot drugi. Toda
eden od najboljsih trenerjev tekacev na
dolge proge na svetu Nick Bideau, ki tre-
nira Craiga Mottrama in Benito Johnson,
dvomi, da bodo Evropejci in Americani s
posnemanjem Kenijcev postali enako
dobri kot oni.

“Temeljito sem preucil afriSke nacine tre-
niranja. Zdi se mi, da ne vsebujejo veli-
ko stvari, ki bi bile smiselne za nas,
Evropejce, Ameri¢ane in Avstralce,” pravi

Bideau. “Africani so zvecine rojeni na
vecji nadmorski visini in njihov nacin ziv-
lienja je tako drugacen od nasega, da ni
ni¢ ¢udnega, Ce tudi kot tekaci napredu-
jejo drugace kot mi. Pogosto se zgodi,
da so na mladinskem SP peti ali Sesti, se-
dem ali osem mesecev pozneje pa do-
sezejo absolutni svetovni rekord, kar se
Evropejcu, Ameri¢anu ali Avstralcu pac¢
ne more zgoditi. V¢asih se mi zdi, da ko
govorimo o Afri¢anih z vidika treniranja,
udrihamo po grmu, v katerem pac ne tici
nas zajec.”

Ko sem s tem vprasanjem poskusal pre-
senetiti Bakkena, se je, presenetljivo, kar
strinjal. Dejal je celo, da je najboljsi nacin,
Ce noces tecCi tako hitro kot Kenijci, da se
kot pijanec plota drzi$ njihovega nacina
treniranja. Podobno kot Bideau tudi on
meni, da je velika nadmorska viSina po-
memben dejavnik njihove drugacnosti,
¢es da jim pomaga, da se bolje prilagodi-
jo na aerobno vzdrzljivostno presnovo.
Vendar poleg tega meni, da se lahko te-
kaci severne poloble moc¢no priblizajo
koli¢ini in intenzivnosti treninga kenijskih
tekacev, “Ce bomo bolj previdni glede iz-
bire prave intenzivnosti treninga”. Kdor
tega ni vajen in prekmalu in prepogosto
zacne trenirati z intenzivnostjo laktatnega
praga, lahko pretrenira ali pa se treninga
vsaj preobje. Predlaga mesanico razli¢nih
vrst tempa, pri Cemer pa trening na laktat-
nem pragu predstavlja osnovo. To je naj-
ljubsi nacin Petra Coeja, ki je kot pionir na
tem podrocCju priporocal trening na meji
laktatnega praga. Trening je razdelil na
aerobni, anaerobni in tistega na laktatnem
pragu.

Bakken tudi meni, da ni treba biti eliten
tekac¢, da ti tovrstni trening koristi, pripo-
roCa pa, data trening skrbno spremljamo.
Torej bi vendarle vsi morali trenirati malo
bolj po kenijsko - ali pa je odgovor na
vprasanje v ugaliju in polezavanju pred
televizorjem?!

Nick Morgan

The Coach 27, marec-april 2005
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