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TRENING ZA MOC
PLAVALCA

Ozemljeni! Suhi
trening za eksplozivne
plavalne dosezke

Na kratko:

 Clanek govori o pomembnosti
transfera ucinkov treninga pri kon-
dicijski pripravi plavalcev.

e Opisemo 4 osnovne vaje za raz-
vijanje maksimalne in eksplozivhe
moci plavalcev.

e Orisemo nacela zdruZevanja vaj
za maksimalno mo¢ v skladen pro-
gram.

V iskanju vrhunskih doseZkov plavalci pre-
plavajo na tisoce metrov, pri cemer ne-
prekinjeno gledajo ali dno ali strop baze-
na. Toda Nick Grantham meni, da je
bistveno pomemben za razvoj plavalca
tudi primerno sestavijen program trenira-
nja moc¢i na suhem. Preprost krozZni tre-
ning ob robu bazena danes ne zadosca
vec.

Subhi trening plavalcev, ¢eprav ni nobe-
na novost, postaja vedno bolj priljubljen
nacin pridobivanja kondicije za delo v ba-
zenu. Raziskovalci in praktiki ze od se-
demdesetih let prejSnjega stoletja razlaga-
jo dobre strani treninga plavalcev, ki ga
opravijo na suhem. Toda Stevilni programi
tovrstnega treninga, s katerimi se sreca-
vam v svoji praksi, preprosto ne izpolnjuje-
jo pricakovanj, ki pac¢ zahtevajo pozitiven
vpliv na dosezek v bazenu.

Vecina trenerjev bolj ali manj prazno
besedici o treningu moci na suhem in
opazovalce potesijo tako, da enoti plaval-
nega treninga na koncu prilepijo Se kak
krog krozne vadbe ob robu bazena. Ce-
prav imajo nedvomno dobre namene, pa
z eno 30-minutno enoto vadbe na teden
poskusajo pokriti vse od preprecevanja
poskodb in rehabilitacije do razvijanja
moci in eksplozivhe moci. To je Se vedno
bolje kot ni¢ in je lahko dober zacetek
necesa vecjega. Toda namen tega ¢lan-
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ka je, da vas oskrbi s pregledom nekaterih
najpomembnejsih strategij razvijanja mak-
simalne in eksplozivne modi, s katerimi
lahko plavalci iztrzijo ¢im vec.

Sportno specificen trening
ali trening s prenosom ucinka

Preden zacnemo govoriti o podrogjih,
ki najbolj vplivajo na plavalni dosezek,
moramo pojasniti nekaj stvari. Sportno-
specifien trening je najboljsi nacin, da
napredujemo v izbranem Sportu; Ce zelite
biti boljsi plavalec ali plavalka, potem pla-
vajte. Toda kako bi lahko vendarle iztrzili
Se kaj, ko ste svoj plavalni dosezek po
vseh znanih merilih ze razvili do zgornje
meje? Eden od nacinov je, da se lotite Se
suhega treninga. Vendar je velika tezava
vtem, da se trenerji, ko snujejo programe
treniranja z utezmi ali napravami za razvi-
janje moci, ujamejo v “Sportno-specificno”
past.

Glavna tezava pri razvijanju specifi¢nih
vaj je vtem, da se z njimi izpostavljate ne-
varnosti, da boste Skodili prav tisti stvari,
ki jo zelite izboljsati - tehniki plavanja in
seveda tekmovalnemu dosezku.

Nek zagnan mlad trener, s katerim sem
neko¢ delal, je v telovadnici razvil nekaj
Sportno-specificnih vaj, ki so posnemale
plavalni zavesljaj - Sel je tako dale¢, da je
uporabljal metronom, s katerim je nare-
koval dejanski ritem plaval¢evega zaves-
liaja v bazenu.

Toda ko se v telovadnici tako priblizas
dejanskemu gibalnemu vzorcu, lahko
pravzaprav zacnes motiti zivéne vzorce, ki
se vpeljujejo pri dejanskem plavanju in
poslabsas tehniko v bazenu. Ce tezi§ k
plavalno-specificnemu treningu, ga izvajaj
v bazenu. Raziskave podpirajo uporabo
raznih naprav, ki povecéujejo upor, npr.
“povodec” ali vrv s pripeto gobo itd. Toda
¢e samo lezite na klopi v telovadnici in
poskusate posnemati resni¢en zavesljaj
pri prostem slogu v ritmu, ki ga dolo¢a me-
tronom, najbrz zapravljate ¢as in energijo.
V resnici bi morali razmisljati o prenosu
ucinka treninga, tj., katere vaje naj bi dela-
li, da bodo pozitivho vplivale na izboljSa-
nje dosezkov v bazenu.

Kako lahko trener za moc vpliva
na dogajanje v bazenu?

Raziskave kazejo, da pojemanije hitros-
ti plavanja med nastopom odseva upada-
nje eksplozivne modi (zaradi utrujenosti) in
s tem ucinkovitosti plavanja. Ceprav mora-
mo to upostevati pri snovanju programa za
razvijanje moci, pa mi izkusnje z vrhunski-
mi plavalci govorijo, da sta dve glavni po-
drocji, na kateri bi se morali osredotoditi
kondicijski treneriji in trenerji za razvijanje
moci - na start in obrate.

Metodologija treniranja, ki jo opisujem
v tem ¢lanku, ne bo le izboljSala eksplo-

zivne moci vasih plavalcev, tako da bodo
hitrejsi s startnega kamna in se bodo bolj
eksplozivno odrivali ob vsakem obratu,
ampak bo pozitivno vplivala tudi na izra-
zanje eksplozivne moc¢i med samim pla-
vanjem in pripomogla k preprecevanju
poskodb in k boljsi rehabilitaciji le-teh.
Raziskave iz nekdanje Sovjetske zveze
potrjujejo, da je eksplozivna moc¢ bistveno
pomembna za uspesen start in za eks-
ploziven odriv z nogami pri obratu.

Kako izboljSamo maksimalno
in eksplozivno moc?

Pri plavanju so zaposlene skoraj vse
misice, od vrha glave do prstov na nogah,
in natan¢no tako morate mo¢ tudi razvijati.
Z izoliranimi vajami izgubljamo cas, kajti
telo tako ne deluje. V oknu st. 1 so Stiri
vaje, ki vse pomagajo razviti eksploziven
start in obrate.

Opazili boste, da so vsi dvigi bilate-
ralni (dvostranski). Predpostavljam, da
boste razvili dovolj unilateralne (eno-
stranske) moci, preden se boste lotili teh
bolj zahtevnih tehnik. Ce ste se odlogili za
vedno bolj priljubljen atletski start (pred-
nja noga s prsti sega ¢ez rob bloka, druga
je za njo, podobno kot pri nizkem startu iz
atletskega bloka), boste najbrz zeleli
narediti tudi nekaj enostranskih inacic
opisanih dvigov ter tako povecali prenos
ucinka treniranja.

Olimpijski dvigi

Ne moremo se pogovarjati o razvijanju
eksplozivne moci v plavalnem Sportu, ne
da bi razpravljali o olimpijskih dvigih. Veli-
ko je bilo ze povedanega o ucinkovitosti
obeh olimpijskih dvigov (sunek in poteg)
in ali igrata ali pa¢ ne vloge pri razvijanju
za Sport specificne eksplozivne modi.

Olimpijska dviga rad uporabljam v tre-
ningu plavalcev, vendar moram poudariti,
da gre za zahtevni vaji. Ce se ne Sutite
dovolj sposobne, da bi ju poucevali, vam
Se vedno preostanejo stirje dvigi, ki sem
jih opisal v prvem oknu. Olimpijska dviga
sta pomembna pri razvijanju trojne izteg-
nitve, vendar moramo poudariti, da nista
zacetek in konec vsega.

Nacrtovanje

Ce imate samo zbirko vaj, ki jih kot pla-
valni trener uporabljate za razvijanje mak-
simalne in eksplozivne moci svojih varo-
vancev, je nekako tako, kot bi od recep-
ta poznali samo sestavine. Vedeti morate,
kako vse to zlozite v smiseln trening -
koliko vsake sestavine morate uporabljati,
v kaksnem zaporedju in koliko ¢asa.

Ko sestavljamo plaval¢ev program tre-
niranja, ne smemo pozabiti, da nasa nalo-
ga ni, da plavalca obremenimo s Se ve¢
treninga. Program naj se osredotocCi na
razvijanje maksimalne in eksplozivne mo-
¢i, to pa pomeni majhno koli¢ino in viso-



Okno st. 1: Temeljni dvigi

Pocep (z bremenom na prsih ali na plecih)

Kljub temu, da so Stevilne inacice, je osnovni pocep temelj za skoraj vsak funk-
cionalni gib pri razvijanju pomembne “trojne iztegnitve”, ki je nujna za hiter start
in hiter obrat. Ne le da pri poepu z bremenom na prsih pozanjete vse prednosti
bolj uveljavlienega pocepa z bremenom na plec¢ih, ampak na ta nacin za¢nete tre-
nirati tudi fazo spus¢anja bremena pri drugem pomembnem dvigu za razvijanje eks-
plozivnhe moci tj. nalaganju bremena na prsi:

1) Rocka stoji na stojalu, primemo jo z nadprijemom ter stopimo podnjo in jo
polozimo na ramena in klju¢nici.

2) Ves ¢as ohranite poln prijem - rocka ne sme pocivati na koncih prstov.

3) Pocep izvedite tako, kot ga izvajate, ¢e imate rocko na plecih.

4) Na prsih in klju¢nicah pocivajo¢a rocka vam omogoca, da ohranjate pravilno
drzo hrbta in nudi priloZznost, da vadite spus¢anja rocke pri Se enem pomembnem
dvigu, ze omenjenem nalaganju bremena na prsi. S to vajo krepimo predvsem
Stiriglave stegenske misice.

Dead lift (mrtvi dvig)

Se ena odliéna vaja, s katero razvijlamo mog, ki jo potrebujemo z “mrtvega’”, tj. miru-
joCega starta. Je tudi izhodisCe enega od olimpijskih dvigov - potega. Deadlift je
preprosta vaja, ki si jo otezimo, ¢e si premoc¢no prizadevamo in o njej preve¢
razmisljamo:

1) S stopali v Sirini ramen (lahko tudi 15cm SirSe) se postavimo pred ro¢ko, na
katero so nataknjeni obroCi utezi; golenici sta tik ob rocki.

2) Hkrati in enako se upognimo v pasu in kolenih.

3) Rocko priblizno v Sirini pasu (ali pa zaradi udobnosti do 15¢cm SirSe) ¢vrsto in
varno zgrabimo v nadprijemu ali pa z eno roko v podprijemu z drugo pa v nadpri-
jemu.

4) Z naravnost naprej usmerjenim pogledom in z relativno vzravnano hrbtenico (ne
smete biti sklju¢eni oz. hrbet ne sme biti zaobljen) mirno vlecite ro¢ko navzgor in
se zravnajte v kolenih.

5) Ves Cas, ko dvigate, rocko drzite tesno ob telesu.

6) Za trenutek se zaustavite ob koncu dviga in pocasi pokrcite kolena in kriz ter
se spustite v izhodiscni polozaj.

Poskoki iz poéepa

Poskok iz pocepa je sam po sebi odlicna vaja, a ga lahko uporabimo tudi s tradi-
cionalnim poc¢epom kot del “kompleksa” pocepa ali “superserije” (tj. izvedemo se-
rijo pocepov, nato pa po ¢im krajSem pocitku serijo skokov iz po¢epa). S komple-
ksnim treningom najprej s pocepi razvijamo maksimalno mo¢ nog, nato pa z eks-
plozivnimi poskoki razvijamo eksplozivno mo¢. Pri tem lahko uporabljamo samo
tezo lastnega telesa ali pa tudi zunanja bremena. Tehnike nikoli ne smemo zrtvo-
vati bremenu:

1) Postavimo se s stopali v Sirini ramen.

2) Sedemo nazaj v pocep.

3) Odskocimo, tako da z obema nogama hkrati zapustimo tla.

4) Doskoc¢imo s pokréenimi koleni, tako da ublazimo udarec ob tla.

5) Malce poCakamo, se vrnemo v izhodiS¢ni polozaj in ponovimo.

Deadlift s togimi nogami

To je naprednejsi dvig, ki zahteva dobro gibljivost kolkov in zadajsnjih stegenskih
misic ter sposobnost, da ohranjamo pravilno krivuljo hrbtenice. Je odli¢no sred-
stvo za razvijanje plaval¢eve zadaj$nje verige.

1) Ta dvig izvajamo tako, da najprej izvedemo samo deadlift in v tej tehniki dvig-
nemo ro¢ko od tal.

2) Ko stojimo vzravnani, rahlo pokréimo kolena (napnemo okoliske miSice), po
vsej dolzini uCvrstimo hrbtenico in se v pasu pocasi pripogibamo naprej, tako da
kolke pokr&imo, kolikor moremo dale¢, ne da bi izgubili normalno krivuljo hrbte-
nice.

3) Ko smo ro¢ko ¢im bolj spustili proti tlom, smer gibanja obrnemo in ro¢ko z
utezmi z iztegovanjem kolkov dvignemo do izhodis¢nega polozaja.

Vrhmski
desezek

ko intenzivnost treninga. V oknu st. 2 vi-
dimo, kako lahko zdruzujemo razlicne
vaje.

Tempo treniranja

Vecdina programov se zacne in konc¢a s
tremi naceli na¢rtovanja, ki jih podajam v
oknu st. 2. Veliko trenerjev zanemarja
tempo dviganja. Ce naj misice razvijejo
maksimalno mo¢, morajo nekaj ¢asa pre-
nasati napetost. Tempo je metoda, ki jo
dobri trenerji uporabljajo zato, da prila-
godijo trajanje dviga.

Znacilno ga zapisemo kot formulo v
treh delih: ekscentri¢ni dvig bremena: izo-
metri¢ni pocitek: koncentricno spuscanje
bremena ali: kréenje-pocivanje-upiranje
raztezanju. Ko gre za razvijanje maksimal-
ne modi, je formula ¢asa prenasanja na-
petosti priblizno 2 0 1 (tri sekunde traja-
jo¢ dvig z daljSo ekscentri¢no fazo (2s),
ni¢ pocitka (0s) in hitro koncentri¢no fazo
(1s). Ce izvajate eksploziven gib, lahko
preprosto uporabite X, da oznacite, da je
treba vajo izvajati ¢im hitreje.

Je upostevanje tempa nujno? Nekateri
menijo, da nacrt preve¢ zapleta, toda moj
argument je, da plavalca in trenerja vsaj
opominja, kako zelita, da dviganje poteka.
Ucinek je namre¢ zelo razli¢en, ¢e pocepa-
tevtempu X0 1inne npr.vtempu 3 2 3.
V prvem primeru razvijate eksplozivho
moc¢. V drugem razvijate nadzor nad gi-
banjem in ¢vrstost.

Izrazje

Bilateralen

Vaje, ki obsegajo obe strani telesa, na-
vadno hkrati delujoce roke ali noge, npr.
sonozni pocep.

Atletski nizki start

Zatak start plavalec s prsti prednje noge
seze Cez rob startnega kamna, medtem
ko z drugo stoji zadaj.

Zadajsnja veriga

Skupina misic spodnjega dela telesa, ki
so pomembne za razvijanje sile pri eks-
plozivnih gibih, kot sta skakanje ali sprint
(upogibalke kolen - zadaj$nje stegenske
misice, miSice me¢, zadnjicne misice in
misice spodnjega dela hrbta).
Relativha mo¢

Izraz, ki ga uporabljamo za oznako Sport-
nikove moci na enoto telesne teze.
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Vrhsski
desezek

In zdaj vse skupaj

Spodaj opisujem primer znacilnega
programa, ki sem ga uporabljal pri tre-
niranju vrhunskih plavalcev. Program ne
vsebuje nobenih “Sportno-specifi¢nih” vaj
(nobenega metronoma, nobenih gibov,
znadcilnih za prsni slog), je pa veliko takih,
ki so zelo neposredno povezane (prenos
ucinka treniranja) s startom in obrati.

S tem programom je elitni specialist v
prsnem slogu razvijal relativno moc¢. Kot
lahko vidite, nacrt uposteva nacela, o ka-
terih sem pisal v predhodnih poglavjih:

* Vaje: v tej enoti treninga je samo Sest
vaj. Vaje vsebujejo oba olimpijska dviga in
vaje, ki so podobne (npr. vle¢enje breme-
na od tal visoko navzgor), pocep z bre-
menom na prsih in deadlift s togimi noga-
mi.

e Serije in ponovitve: videti je obratno
zvezo med serijami in ponovitvami z ne
veC kot 4 serijami vsake vaje.

 Videti je tudi obratno zvezo med sStevi-
lom serij in Stevilom vaj, in sicer ni ve¢ kot
20 serij razprostrtih preko 6 vaj.

Primer kondicijskega treninga
vrhunskega plavalca v prsnem slogu

Prva enota treninga je 40 minut.

Pri 1. vaji breme (ro¢ko z obrodéi utezi)
vle¢emo do visine prsi, naredimo 2 seriji
s po 5 ponavljanji in tempom X (glej zgo-
raj) ter 60 s vmesnega pocitka.

2. vaja je nalaganje bremena na prsi, sto-
pala so dovolj razmaknjena, ramena pred
ro¢ko, naredimo pa 4 serije s po 4 ponav-
ljanji v tempu X s 180 s vmesnega pocit-
ka.

3. vaja je pocep z ro¢ko na prsih, teza
deluje skozi pete, dvig konéamo s kolki,
naredimo pa 2 seriji s po 5 ponavljanji in
2 seriji s po 3 ponavljanji. Tempo je 1 0
X, vmesni pocitek pa traja 120 s.

4. vaja je dead lift s togimi nogami, ohran-
jati moramo dobro drzo hrbta, naredimo
pa 4 serije s po 5 ponavljanji vtempu 2 O
X, vmesni pocitek pa traja 120 s.

Vaja 5A je bench press z malimi rockami,
naredimo 3 serije s po 5 ponavljanji, tem-
poje 1 1 X, vmesni pocitek pa 90 s.
Vaja 5B so “odzadnje sklece” (slika v
naslednjem ¢lanku), zaénemo jo z izteg-
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Serije

Ponovitve

Pocitek

2 do 5 minut.

Okno st. 2: Nacela nacrtovanja

Plavalci naj maksimalno in eksplozivnho mo¢ razvijajo z nizkim Stevilom ponovitev
vsake vaje. Zato pa lahko naredijo ve¢ serij. V eni enoti treninga naj ne bi bilo ve¢
kot 20 serij, kar plavalce omejuje na okrog 7 vaj v enoti treninga. Zato moramo
izbrati vaje, ki zaposlujejo celotno telo. Ne pozabimo, da ne smemo “izolirati” misic,
zato v tovrstnem programu ne sme biti velikega Stevila vaj.

Stevilo ponovitev je od 1-8. Ce razvijamo absolutno moé&, bomo delovali na
zgornjem koncu razpona (med 5 in 8 ponovitvami). Da bi izbolj$ali relativno mo¢,
se bomo morali zadrzevati na spodnjem koncu razpona (od 1-4 ponovitve). Skup-
no stevilo ponovitev v eni enoti treninga bo med 12 in 100.

Za razvijanje maksimalne in eksplozivnhe modi je znacilno intenzivno naprezanje.
Sama narava tovrstnega treninga zahteva daljSe vmesne pocitke, saj se morata
spociti tako misi¢no-kostni kot zivéni sistem. Med serijami vaj lahko poc¢ivamo od

njenimi rokami, se potegnemo navzgor in
nato nadzorovano spus¢amo, naredimo 3
serije s po 5 ponavljanji, tempoje 1 1 2,
vmesni pocitek pa traja 90 s.

Povzetek

Ta program naj bi sluzil le kot primer,
kako sestavine zlozite v celoto. Razvil sem
ga za specificnega plavalca, zato je zelo
verjetno, da bi ga bilo treba malce spre-
meniti, ¢e bi ga hoteli v celoti ponoviti za
vse svoje plavalce.

Toda kot trener morate zaceti razmis-
ljati, kako suhi trening lahko vpliva na pla-
valni dosezek, se odloditi za vaje, s kate-
rimi boste razvijali primerno maksimalno in
eksplozivno mo¢ in vse skupaj sestaviti,

uporabljajo¢ nacela treniranja, ki sem jih
opisal vtem ¢lanku. Na kroznem treningu
temeljeCe enote treninga Se vedno igrajo
pomembno viogo v celostnem plavalskem
treningu, toda razmisljati bi morali o vklju-
Citvi nekaterih zgoraj opisanih dvigov v
specificno enoto treninga, v kateri razvi-
jate samo maksimalno in eksplozivno
moc.

Nick Grantham je trener za moc in kondli-
cijo, ki zadnjih deset let dela z elitnimi bri-
tanskimi sportniki, med katerimi so tudi
finalisti olimpijskih in paraolimpijskih iger
ter poklicni Sportniki v razlicnih Sportih.
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FIZIOLOGIJA

Ali naj se plavalci
za boljso kondicijo
bojujejo zoper
mascobo?

Na kratko:

e V ¢lanku opisemo fiziko gostote
telesa, upor pri gibanju skozi vodo
in plavalni dosezek.

e Predstavimo najnovejse raziska-
ve o optimalni telesni sestavi pla-
valca.

e Razpravljamo o vprasanjih podo-
be in sestave teles mladih plaval-
cev in podamo nekaj priporocil.

Tako kot v drugih Sportih lahko tudi v pla-
vanju sestava telesa pomembno vpliva na
dosezek. Kaj torej najnovejse raziskave

pravijo o optimalni telesni sestavi plavalca
in kako jo lahko uresni¢imo? To je za nas
raziskal Andrew Hamilton.

V vecini Sportov je doseganje optimal-
ne sestave telesa dokaj enostavno; vlada-
ta mu dve preprosti pravili. Prvi¢, manj
telesnega mascevja je enako manj “mrtve
teze” in botruje boljSemu dosezku. Dru-
gic, Ce je prehrana primerna, ze samo tre-
niranje za posamezen Sport poskrbi za
optimalno sestavo telesa. Pri plavalcih pa
vse skupaj vendarle ni tako preprosto.

Na kopnem preobilno telesno mas-
Cevje deluje kot mrtva teza, ki zavira pos-
pesevanje telesa in naredi premagovanje
teznosti (kar velja za vse Sporte, ki vse-
bujejo tek ali premikanje po nogah) ener-
gijsko zahtevnejse. Ker vsa pogonska sila,
ki premaguje teznost ali vztrajnost, izvira
iz kréenja misic, visoko razmerje med
mocjo in tezo (1. veliko pustega misi¢nega
tkiva in ¢im manj telesnega mascevija)
mocno olajsa premikanje po suhem.



V vodi pa stvari niso tako preproste, in
sicer zato, ker je masc¢oba v nasprotju z
vecino drugih telesnih tkiv manj specificno
redkejsa od vode (glej tabelo 1).

Preprosto povedano, dolo¢en volumen
mascobnega tkiva tehta manj kot enak
volumen nemastnega misi¢nega tkiva, ker
je mas¢oba manj gosta od vode, misSice
pa je vsebujejo ve¢ kot mascevije.

Ce uporabimo Arhimedovo nacelo spo-
driva, je telo, ki je redkejse od vode, v vodi
plovno (se dvigne na povrsino), medtem
ko telesa, ki so gostejsa od vode, potone-
jo. Iz tega sledi, da je plavalec z ve¢ mas-
Cobnega tkiva v vodi bolj ploven od druge-
ga, ki ga ima man;.

Glede na to, da mora biti plaval¢evo
telo na povrsini vode ¢im bolj vodoravno
in da za ohranjanje tega polozaja porab-
lia energijo, se zdi samoumevno, da bi jim
v nasprotju s Sportniki, ki imajo opravka s
Sporti na suhem, ve¢ mascobe lahko ko-
ristilo.

Se en razlog je, zakaj vecja plovnost
velja za prednost; vsako telo, ki se giblje
skozi vodo, ustvarja odpor, ki ga zavira.
Ne glede natelesno tezo velja, da je plov-
nost tem vecja, ¢im vedji je odstotek te-
lesnega mascevja. To pomeni, da bo
manj telesa pod vodno povrsino, kar po-
meni, da bo plavalec moral premagovati
manj upora in bo vec sile usmerjeno v
gibanje v smeri naprej. Zato so svoje Case
nekateri plavalni trenerji vecdji odstotek
telesnega mascevja pojmovali kot pred-
nost.

Hidrodinamika in upor glede
na oblikovanost telesa

Kot mnogo stvari v zivljenju tudi to ni
tako preprosto, kot je videti na prvi po-
gled. Medtem ko boljsa plovnost v resni-
ci predstavlja prednost, lahko kopicenje
mascobe v telesu zaradi “upora glede na
oblikovanost telesa” pripelje do pocasne-
jSega gibanja skozi vodo.

Kdor je kdaj gledal dokumentarne po-
snetke o Zivljenju tjulnjev, je opazil, kako

Tabela 1: Relativne gostote razli¢nih
telesnih tkiv

Vrsta tkiva Gostota (kg/dm?®)
Kri 1,060
Kosti 1,810
Kostni mozeg 1,810
Hrustanec 1,100
O¢i 1,170
Mascoba 0,920
Lece 1,100
Misice 1,040
Zivéno tkivo 1,040
Opticni zivec 1,040
Koza 1,010
Voda 1,000

se tjulenj iz nerodnega bitja na kopnem v
vodi spremeni v pravo podobo miline in
lepote. Toda tjulnji imajo svojih 30-50%
telesnega masc¢evja enakomerno poraz-
delienega po vsem telesu, tako da masco-
ba nikakor ne moti njihove izjemno ucin-
kovite hidrodinami¢nosti.

Toda masc¢oba, ki jo posvetu prenasa-
mo ljudje, je po nasem telesu razporeje-
na neenakomerno. Ko se plavalec ali pla-
valka zredita v trebuh, stegna in zadnjico,
gibanje skozi vodo okrog teh strlin po-
vzroca vrtin¢aste tokove in hitrost plavan-
ja se mo¢no zmanjsa. To imenujemo upor
zaradi oblike telesa in izniCuje prednosti,
ki jih obeta vecja plovnost.

V naravi imajo hitro plavajoce ribe in
sesalci, kot so morski psi in delfini, zara-
di oblike telesa le neznaten upor. Neka-
tere tihomorske ribe tehtajo skoraj tono,
pa pod vodo dosezejo hitrost do 80km/
h. To je mogocCe samo zato, ker je oblika
njihovega telesa skoraj taka kot oblika le-
tala Concorde, poganjajo pa jih mocne
misice. Tudi ¢olni so vitki in dolgi z zasil-
jenima prednjim in zadnjim koncem ter
brez strlin.

Upor zaradi oblike telesa se poveca
tudi, ¢e telo v vodi ne lezi vodoravno. Ce
se vam noge zacnejo spuscati ali se vam
glava glede na trup dvigne, to predstavlja

Slika 1: Upor zaradi polozaja telesa v vodi
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Vrhmski
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dodatno frontalno povrsino, zaradi katere
se moCo poveca upor zaradi oblike (glej
sliko 1). Govorimo tudi o “uporu koze”,
uporu zaradi trenja, ki nastaja zaradi tur-
bulenc, ko se voda giblje po povrsini ko-
ze. Toda zaradi cilja nase razprave se
bomo omeijili le na tiste vidike plavalnega
dosezka, ki se nanasajo neposredno na
sestavo telesa.

S kopi¢enjem telesnega mascevija se
poveca plaval¢eva plovnost (kar pripo-
more k boljSemu dosezku), a prav tako se
poveca tudi upor zaradi oblike telesa (ta
dosezek poslabsa). Ocitno vprasanje je
torej: “Kateri vpliv je mocnejsi, ¢e telesno
mascevje naras¢a?”’ Da bi odgovorili na to
vprasanje, so raziskovalci z Univerze v
Miamiju na Floridi 10 plavalcem in pla-
valkam, ki so tekmovalno plavali ze naj-
manj 3 leta, umetno za 2% povecali teles-
no “mascevje”.

To so dosegli tako, da so jim pod triat-
lonske plavalne obleke namestili obloge iz
lateksa na mestih, kjer bi se, ¢e bi se za-
res zredili, pojavila telesna mascoba: v
predelih trebuha, kolkov, stegen, prsi,
hrbta in zadnjice. Lateksu so dodali mik-
roskopske balonc¢ke, tako da je bila pod-
laga enako gosta kot prava mascoba.
Moskim so pripeli 1,5kg “mascobe”, zen-
skam pa 1,8kg. Pred umetnim povecan-
jem masc¢obne mase so vse poskusne
osebe opravile test plavanja na 50y v
prostem slogu, in sicer po dvakrat v vsa-
kem stanju (tako so zagotovili, da so bile
morebitne razlike v rezultatih posledica
sprememb v “mascobi” in ne posledica
utrujenosti).

Medtem ko je umetna mascoba izbolj-
Sala plovnost, je plavalce tudi precej zavr-
la, saj je rezultat v plavanju na 50y poslab-
Sala za 0,8s ali za okrog 0,2s na priblizno
pol kilograma dodane mascobe. Skodljivi
ucinki vecCjega upora zaradi oblike telesa
so bili torej znatno vedji od prednosti, ki
naj bi jo prinesla boljsa plovnost.

Ali to pomeni, da je manj telesnega
mascevja vedno bolje kot ve¢? Ne nujno.
Avtorji omenjene raziskave so opozorili, da
so poskusne osebe izbrali tako, da so
imele zenske 25% ali manj telesnega
mascevja, moski pa 15% ali manj. To pa
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niso ravno znacilne vrednosti za dobro tre-
nirane Sportnike, ki imajo navadno manjsi
odstotek telesne mascobe. Morda je bila
njihova plovnost Ze sama po sebi primer-
na in od dodane umetne “mascobe” niso
mogli pricakovati kakih posebnih predno-
sti. To pac¢ ne bi veljalo za zelo vitke pla-
valce z malo mascobe v spodnjih udih, ki
noge tezje ohranjajo vodoravno, kar za-
gotavlja boljSo hidrodinami¢no lego. Kjer
je tako, nekaj dodatne plovnosti pomaga
ohranjati dober hidrodinami¢en polozaj,
zaradi ¢esar se skupni upor zmanjsa.

V tem smislu je lahko precej pomem-
ben tudi spol. Ce so vse druge stvari
enake, zenske navadno s seboj prenasa-
jo ve¢ mascevja kot moski in so zato v vodi
bolj plovne. Povrh tega je Zenska masco-
ba nesorazmerno razporejena v spod-
njem delu telesa, zaradi ¢esar nekoliko
bolj potiska noge navzgor, kar spet zmanj-
Suje upor zaradi polozaja telesa.

Toda medtem ko zelo vitkemu plavalcu
nekaj malega mascevja lahko koristi, to
vsekakor ni poziv k nalaganju kilogramov
mascobe natelo. To velja predvsem zato,
ker se moskim najve¢ pridobljene mas-
Cobe nabere na trebuhu. Razsirjen “ob-
ro¢” okrog pasu plovnost telesa pre-
makne bolj naprej in tako noge, ki so za-
daj, tonejo ter vecajo upor zaradi polozaja
telesa.

To je ocitno, kajti veCina moskih s plov-
cem med nogami plava hitreje, medtem
ko zenskam plovec med nogami ne po-
maga ni¢ ali pa le zelo malo.

Optimalna sestava telesa

Vse to nas dela zares Zeljne vedeti,
kaksna je pravzaprav optimalna sestava
telesa za ucinkovito plavanje. Na to vpra-
Sanje je tezko odgovoriti, ker zna biti
odgovor odvisen od toliko drugih dejavni-
kov, npr. razporeditve mascevja po tele-
su, oblike telesa in narave plavalne disci-
pline.

Znameniti fiziolog in plavalni veteran,
profesor dr. David Costill, meni, da vsaj za
plavalne veterane velja, da je optimalen
odstotek mascevja od 10-20% pri mos-
kih in od 15-25% pri Zenskah.

Pred kratkim so raziskovalci iz Council-
manovega raziskovalnega laboratorija
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Univerze v Indiani oznanili, da sestava
telesa ni posebej pomembna pri dosezkih
v sprintu in da (vsaj pri moskih) zares steje
le eksplozivna moc¢.

Neka nedavna raziskava med igralci
vaterpola pa ugotavlja ravno nasprotno.
Grski raziskovalci so opravili fizioloske in
antropometriéne meritve 19 vrhunskih
poklicnih igralcev vaterpola. Meritve so
obsegale telesno sestavo (z natancno
metodo, ki temelji na rentgenskem sne-
manju in se s kratico imenuje DXA), lak-
tatni prag, energijsko porabo plavanja,
maksimalno porabo kisika, anaerobno
kapaciteto in moc¢ v ramenih.

Raziskovalci so se najpre;j lotili dolo-
¢anja povprec¢nega laktatnega praga igral-
cev in so ugotovili, da se ta pojavi pri
hitrosti plavanja okrog 1,33m/s in pri sr¢-
ni frekvenci 154utr./min. Potem so izme-
rili povprecno porabo energije plavanja s
“hitrostjo laktatnega praga” in ugotovili, da
je bila rahlo nad 1kJ na meter. Ko so si
ogledali, kako je nato vplivala sestava te-
lesa, so odkrili, da so visji indeksi telesne
mase (BMI je telesna teza v kg deljena s
kvadratom telesne visine v metrih) pove-
zani z veCjo porabo energije - ¢im visji je
bil igralcev BMI, tem bolj neucinkoviti so
bili pri gibanju skozi vodo s hitrostjo laktat-
nega praga.

A vendarle bodite previdni; visji BMI in
odstotek mascevja nista eno in isto. Ce-
prav visok BMI najpogosteje povezujemo
z vecjim odstotkom telesnega mascevija,
to ne velja za vse - npr. za Sportnike, ki
so zelo vitki, a imajo moc¢ne kosti in veli-
ko puste (nemastne) misi¢ne mase. Nizji
BMI torej najveCkrat pomeni vitko posta-
vo in vsaj v tej raziskavi ucinkovitejSe
gibanje skozi vodo z visoko hitrostjo.

Pritiski v zvezi s telesno sestavo

Vrhunski plavalci in plavalke so pogo-
sto zelo mladi in zato obcutljivi. Radi se
vdajo pritiskom, naj se ¢im bolj priblizajo
idealu telesne sestave. S tem jih ne obre-
menjujejo samo trenerji, ki imajo morda
vnaprejsnje (in pogosto neznanstvene)
predstave o tem, kaksna naj bi bila teles-
na teza in sestava njihovih varovancev,
ampak tudi dejstvo, da plavalci in plavalke
v kopalkah nastopajo v javni areni.

Raziskave iz 90-tih let porocajo, da se
plavalke in plavalci pogosto pocutijo prisil-
jene shujsati in da so Stevilni trenerji pla-
valk olimpijskega razreda svoje varovanke
spodbuijali, naj shujsajo, ¢es da bodo tako
plavale hitreje. Nasploh mnogi plavalni tre-
nerji plavalkam dopovedujejo, da je 15%
telesnega masc¢evja zgornja meja, do ka-
tere smejo seci elitne plavalke.

Toda ko je Tiffany Cohen leta 1984
osvojila zlati olimpijski medalji na 400 in
800m prosto, je s seboj “prenasala” 22%
mascevja. To seveda ne pomeni, da je ta

odstotek za vrhunsko plavalko idealen, ilu-
strira samo to, da nitogih pravil o tem, kaj
je za doloCenega plavalca ali plavalko
optimalen odstotek mascevja, kajti vsak
posameznik je enkratna zmes fizioloskih
in antropoloskih posebnosti.

V raziskavi, kjer je sodelovalo 62 pla-
valk sedmih ameriskih univerzitetnih mos-
tev, so se lotili ocenjevanja pritiskov, ki so
jih bile delezne, da bi se prilagodile “me-
rilom” telesne teze. Ve kot polovica
(51,6%) se jih je strinjalo s trditvijo, “V pla-
valnem Sportu obstajajo pritiski po zni-
zanju telesne teze.” Najpogosteje nave-
deni so bili nasledniji:

* Nosimo kopalke, ki odkrivajo telo
(45,2%).

e Obce veljavno je prepri¢anje, da nizja
telesna teza pripomore k boljSim dosez-
kom (42%).

* Druge Clanice ekipe opazajo mojo tezo
(16,1%).

¢ Gledalci ocenjujejo moje telo (12,9%).
e Uveljavlja se prepri¢anje, da imajo
najlazje plavalke tekmovalno prednost
(9,7%).

Osredotoc¢enje na “idealno” sestavo
telesa namesto na izboljSanje plavalnega
dosezka ni le nezdravo in brezplodno,
ampak lahko opozarja na resnejse prob-
leme v zvezi s samopodobo in se lahko
konca v prehranjevalnih motnjah.

Zanimivo je, da so tekmovalni dresi si-
cer navadno enodelni, vendar so mnoge
plavalke izjavile, da nosijo kopalke, ki so
za dve ali vec¢ stevilk manjSe kot njihova
obicajna stevilka, nekatere pa so nosile
celo otroske stevilke, vse samo zato, da
bi bil upor v vodi ¢im manjsi. To je vse v
skladu s prepri¢anjem, da sta nizja teles-
na teza in manj mascevja povezana z bolj-
$imi dosezki. Zal mlade plavalke potem ko
same postanejo trenerke, pridigajo ena-
ko vero. Trenerji naj se tega vprasanja lo-
tevajo zelo previdno, priporocila pa so v
Oknu st. 1.

Plavanje, hujSanje in apetit

V tej tocki se morda ze sprasujete, za-
kaj toliko hrupa za prazen ni¢? Saj men-
da ze samo dovolj treninga poskrbi za
optimalno sestavo telesa in odpravo od-
veénega maséevja? Ceprav se to zdi intu-
itivno prav (saj se podobno dogaja tudi v
drugih Sportih, recimo teku in kolesarje-
nju), raziskave na tem podrocju kazejo, da
je drugace.

Izrazje

Laktatni prag

Intenzivnost vadbe, pri kateri se zacne
hitro kopiciti laktat v misicah.
Anaerobna kapaciteta

Sposobnost misic za kratkotrajne zelo
intenzivne obremenitve z uporabo goriv
brez sodelovanja kisika.



telesne teze
Reel in Gill, 2001

* |zogibajte se skupinskemu tehtanju.

in tekmovalk.

liajo ustrezen vnos kalorij v telo.

Okno st. 1: Priporocila, kako naj trenerji
plavalk ¢im bolj zmanjsajo pritiske glede

* |zlocite zahteve glede telesne teze in cilje v zvezi z njo.

« Clanicam mostva dovolite, da si kadarkoli je mogoce izberejo mostveni dres.
* Plavalkam pojasnite, da miSice tehtajo ve¢ kot mascevje.

e Spodbujajte jih, da s hrano zauzijejo toliko kalorij, kolikor jih potrebujejo.

* QOdvracajte ¢lane in Clanice ekipe od opazk v zvezi s tezo drugih tekmovalcev

* Prevrednotite svoja prepricanja glede zveze med telesno tezo in dosezki.

e Spremljajte prehranjevalne navade in glede telesne podobe obcutljive posa-
meznice ter iSCite tiste, ki bi bile lahko ogrozene.

e Pozorno poslusajte tiste, ki jih posebej skrbita telesna teza in videz.

* Ogrozene posameznice spodbujajte, naj pisejo prehranski dnevnik in zagotav-

+ Ce menite, da $portnica potrebuje strokovno pomo¢, jo napotite ponjo.
* Bodite pozorni na namige, naj bi plavalka shujsala, da bi izboljSala rezultate.

Eden od razlogov je ta, da pri plavanju
voda podpira telesno tezo. V nasprotju s
tekom, kjer gre pri vsakem koraku za de-
lovanje proti teznosti, prirastek telesne
teze plavalca ne kaznuje z vecjo porabo
energije. Ce tehtate 70kg in na dan pre-
te¢ete 16km, na treningu pokurite pri-
blizno 1000kcal. Zredite se za 10kg, pa
boste porabili za 10% vec energije - na
teku boste porabili okrog 1100 kcal. Cim
vecC teze prenasate naokrog, tem vec ka-
lorij boste pokurili in tem bolj boste hujsali.
Toda plavalec si s tem, ko pridobi podob-
no koli¢ino mascevja, ne naprti vecje po-
rabe energije in med treningom zaradi
vecje teze ne hujsa.

V neki zanimivi raziskavi so raziskoval-
ci v trimesecnem obdobju spremljali u¢in-
ke izgubljanja in pridobivanja teze pri hoji,
kolesarjenju in plavanju. Vsak od progra-
mov se je zacel z do 10 minut trajajoco
vsakodnevno vadbo, trajanje vsake enote
treninga pa se je podaljSevalo za 5 minut
na teden. Ob koncu so udelezenci treni-
rali po 70 minut na dan. Rezultati so poka-
zali, da so pesciin kolesarji izgubili 7,6 in
8,5kg teze, medtem ko so jo plavalci
2,3kg pridobili, kljub temu, da so pokurili
podobno stevilo kalorij.

Raziskovalci so domnevali, da (poleg
tega, da voda podpira telo) je plavanje v
mrzli vodi spodbujalo apetit, tako da so
plavalci jedli bolj kaloricno hrano. Nadalj-
nji dokaz tega dvovrstnega ucinka lahko
vidimo, ¢e primerjamo plavalce s tekaci ali
kolesariji, ki na treningu porabijo podobno
koli¢ino energije; plavalci imajo veliko ve¢
mascevja kot tekaci in kolesarji. Podatki
z Ol v Tokiu leta 1964 in v Mexico Cityju
leta 1968 kazejo, da so imeli tekaci na
dolge proge in maratonciod 1,4 do 2,7%
mascevija, plavalci pa od 9,0-12,4%.

Neka nedavna litvanska raziskava pa
ugotavlja, da skrbno zasnovan nacrt pla-
valnega treninga pripomore k zmanjsanju
mascevja. Opazovali so vpliv 14-dnevne-
ga programa plavanja na zdravje sladko-
rnih bolnikov in zdrava dekleta v starosti
od 14 do 19 let. Eno od glavnih odkritij
je bilo, da so s plavanjem poskusne ose-
be znatno zmanjSale koli¢ino mascevja v
telesu, in sicer za 2% telesne mase (v
primerjavi z nedejavnimi kontrolnimi ose-
bami).

Hladna voda, v kateri trenirajo plavalci,
se zdi, daigra pomembno vlogo pri pojas-
njevanju, zakaj plavalci tako tezko dose-
gajo optimalno raven telesnega mascev-
ja. Neka studija iz leta 2005 je preucila
uc¢inke 45-minutne vadbe v nevtralno topli
(okrog telesne temperature, 37°C) in mrz-
li (20°C) vodi. Po treningu so poskusnim
osebam dovolili, da so jedle, kolikor so
zelele.

Raziskava je odkrila, da so moski sicer
pokurili podobno stevilo kalorij v mrzli in
nevtralni vodi (505 in 517kcal), toda po-
tem, ko so prisli iz mrzle vode, so po-
vpre¢no pojedli 877 kalorij - 44% vec kot
po plavanju v nevtralni (topli) vodi. Ceprav
je 20°C hladneje kot voda v vecini baze-
nov (27-28°C), je ta vendarle Se dovolj
hladna, da spodbuja ucinkovito izgublja-
nje toplote med treningom, to pa ublazi
zviSanje temperature jedra telesa, do ka-
tere pride pri vecini energijskih Sportov.
To je pomembno, kajti z vadbo zviSana te-
lesna temperatura zatira apetit med napre-
zanjem in tudi takoj po treningu. V¢asih se
nam to zgodi, ko trening zacnemo rahlo
la¢ni, apo 10 do 15 minutah apetit izgine
in se ne povrne Se lep ¢as po treningu.
Videti je, da ta ucinek treninga na plavalce
ne deluje.

Vrhmski
desezek

Sklepi

V nasprotju z mnogimi Sporti, kjer mora
Sportnik na nogah prenasati telesno tezo,
pa na vprasanje o optimalni sestavi tele-
sa v plavanju ni preprostega odgovora.
Tako pretirano veliko kot premalo mas-
¢obnega tkiva Skoduje dosezkom, vendar
stremljenje k “popolnemu” stanju ne le da
lahko pogubno deluje na dosezke, ampak
lahko privede do tezav glede samopodo-
be Sportnice (in Sportnika) in celo do
motenj v prehranjevanju.

Verjetno je prizadevanje za idealno te-
lesno sestavo neplodno; veliko boljsa re-
Sitev je, da spremljamo podatke o telesni
sestavi (npr. merimo debelino kozne
gube) in jih skupaj z dosezki in drugimi
podatki belezimo v dnevnik treniranja.
Zelo verjetno je, da bo optimalna telesna
sestava hodila v korak z najboljsimi
dosezki.

Andrew Hamilton,
Peak Performance 256

TRIATLON

Triatlon - zaka;
plavalni, kolesarski
in tekaski trening
ni dovolj

Triatlon je resda lahko skrajni preskus
srénozilne vzdrzljivosti, toda Nick Grant-
ham meni, da triatlonci, ki zanemarjajo
misicno-skeletno moc in gibljivost, nikoli
ne dosezejo vsega, kar jim je ponudila
narava.

Triatlon je vzdrzZljivostni Sport, ki ga tvo-
rijo plavanje, kolesarjenje in tek na raz-
licnih razdaljah. V vec¢ini modernih triat-
lonov si te discipline sledijo v takojSnjem
zaporedju in tekmovaléev konéni rezultat
vsebuje tudi ¢as, ki ga porabi za prehoda
izvode na kolo in s kolesa v tek. Sem sodi
tudi Cas, ki ga triatlonec porabi za pre-
oblacenje in preobuvanje.

Razdalje so sicer zelo razlicne, toda
najpogostejse tri so sprinterski, olimpijski in
triatlon Ironman. Oglejte si razClenitev na

|
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Vrhsski
desezek

posamezne discipline (tabela 1)in ko boste
prisli do Ironmana, boste morali priznati, da
tu ne gre za normalne Sportnike.

Spreminjajoci se vzorci

Pri vecini triatloncev prednosti trenira-
nja z utezmi odtehta strah, da bi z njim
postali preve¢ misicasti, da bi izgubili gib-
ljivost in “ob&utek” za svoj $port. Zal tako
razmisljanje mnoge odvra¢a od primerno
zasnovanega treninga za moc in splosno
kondicijo.

Mnogi se oklepajo tradicionalnega
vzorca vzdrzljivostno zasnovanega trenin-
ga, pri katerem sta v srediS¢u koli¢ina in
Gas, ki ga prebijejo na treningu katere od
treh disciplin. Gre za nekaksen ponos na
dolge ure plavanja, kolesarjenja in te-
ka(nja). Zal je to precej zgresen pristop,
ne najmanj zato, ker je ogromno podatkov
o tem, da je koli¢ina treninga eden od
glavnih krivcev za pretreniranje in pogoste
poskodbe.

Triatlonska skupnost vsevprek poudar-
ja prednosti vzdrZljivostnega treninga in
podcenjuje dobre plati treniranja modi.
Triatlonci so celo za minimalni napredek,
ki bi ga radi iztisnili iz svojega sréno-zZilne-
ga sistema, pripravljeni ure in ure prebiti
pri plavanju, kolesarjenju in teku, niso pa
pripravljeni prebiti dveh ur na teden v te-
lovadnici.

Eno srce, dve pljucni krili
in zelo veliko misic!

Delni razlog za tako prepri¢anje je, da
mnogi triatlonci pozabljajo na ogromen
potencial, ki ga dosezku ponuja misi¢no-
kostni sistem in zato ne posvecajo zadost-
ne pozornosti tovrstni pripravi. Ne pozabi-
mo, da so edini razlog, zaradi katerega so
srce in zile zaposlene pri treningu, prav

Na kratko:

e V ¢lanku pojasnimo logi¢no os-
novo, ki govori v prid razvijanja
moci triatloncev, in se ozremo na
nekatere dvome v zvezi s tem.

e Opisemo, kako pomembni ses-
tavini programa za moc sta giblji-
vost in cvrstost (stabilnost).

e Predstavimo glavne vaje za moc.
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in slabijo trebusne misice.

tenzijskim glavobolom.

Okno st. 1: Kaj lahko gibljivost stori
za kolesarski del triatlona

Stiriglave stegenske misice (potekajo spredaj po stegnu) Stevilni kilometri
kolesarjenja v sklonjenem polozaju lahko povzrocijo togost stiriglavih stegenskih
misic in miSice psoasa (upogibalka kolkov). Toge Stiriglave stegenske misice in
upogibalke kolkov medenico vle¢ejo tako, da se “prekucne” naprej, zaradi Cesar
se sprozi cel slap misi¢nih neravnovesij. Sem sodi povecCana zgrbljenost spod-
njega dela hrbta, kar preobremeni misice ledvene hrbtenice, hkrati pa se raztezajo

Ramena in srednji del hrbta Naprej sklonjen polozaj na kolesu vodi k zgrblje-
nemu zgornjemu delu hrbta, zaradi Cesar se lopatici dvigneta in razvleceta. Zato
misice prsnega kosa in zgornja trapezasta misica postanejo toge in vie¢ejo ramena
gor in naprej. Togi velika prsna in zgornja trapezasta misica oslabita srednji del
hrbta in stabilizatorje lopatic. Sibke misice, ki stabilizirajo lopatico, obremenjuje-
jo ramenski sklep pri gibanju rok nad glavo, medtem ko zakrceni zgornji trapeza-
sti miSici prispevata k napetosti in bole¢inam v tilniku.

Glava in tilnik Drza na kolesu glavo vle¢e naprej. Pri tem se razporeditev njene
teze premakne in ve¢ sile deluje na vretenca na dnu tilnika. Glava v prednjem
polozaju povzroc¢a tudi zakrCenost misic, ki upogibajo tilnik in slabi iztegovalke tilni-
ka. To ¢ezmerno obremenjuje misice tilnika in se obi¢ajno konc¢a z bole¢inami in

misice. MiSice se ne gibljejo zato, ker to
od njih zahteva sréno-zilni sistem - na-
sprotno, zahteva po moc¢nejSem delovan-
ju srca in ozilja je posledica nalog, ki jih
misicam nalaga Sportnik.

Ce misiéno-kostni sistem ni kos stresu
tisoCkrat ponovljenih gibov (prav to se
dogaja, ko se pripravljate na triatlonski
nastop), vam preostane le to, da ga na
take obremenitve dobro pripravite. Telo
morate programirati tako, da bo kos gi-
bom, ki jih zahteva nastop. Zaceti je tre-
ba torej na drugem koncu, ne pri sréno-
zilni kondiciji, ampak pri misicah, ki srce
in ozilje priganjajo k delu.

Trening za moc v telovadnici lahko ko-
risti preko neposrednega “prenosa ucin-
kov” v samo tekmovalno disciplino. Triat-
lonci, s katerimi sem delal, so bili navad-
no tako Sibki, da smo morali najprej okre-
piti miSice in popraviti neuravnotezeno
moc¢ razlicnih misi¢nih skupin.

Dejstvo je, da je za mnoge triatlonce
najtezja naloga zZe zgolj premikanje telesa
- ne sposobnost njihovega telesa, da po
telesu prenasa kisik. Trenutno delam s
skupino triatloncev, ki so doziveli “raz-
svetlitev’ in zdaj ze Zanjejo koristi skrbno
zasnovanega treninga za moc¢. Dolga leta
so se posvecali le razvijanju sréno-zilne
kondicije, toda pri tem so se zaradi po-

Skodb pogosto zlomili, ravno ko je bilo
zdravje najpomembnejse - pred ali na
najpomembnejsi tekmi sezone. Ce upora-
bimo avtomobilski zargon, lahko re¢emo,
da so poskusali nov motor posaditi na
zdelan star okvir vozila. Bolje je, da se
potrudimo in okvir okrepimo, kot je treba,
potem pa nanj montiramo motor.

Postavitev programa in premik
v razmisljanju

Ko razmisljajo, ali bi se lotili treniranja
mocdi, triatlonci navadno izrazijo trojno
zaskrbljenost:
1. Povecana telesna masa - zelo res-
na zadrega je strah pred kopicenjem mi-
Sicne mase in zaradi tega poslabSanjem
rezultatov. Vendar to sploh ne bi smel biti
problem; primerno uravnotezen trening
pozitivno vpliva na relativno maksimalno in
eksplozivno mog, tj. izboljSa se razmerje
med mocjo in telesno tezo, misicne mase
pa bistveno ne spreminja.
2. Pomanjkanje ¢asa - mnogi triatlon-
ci so prepri¢ani, da nimajo dovolj ¢asa, da
bi v svoj ze tako natrpan program vrinili Se
trening za moc¢. Tako razmisljanje je zgre-
Seno. Mnogi imajo veliko ¢asa za plavan-
je, kolesarjenje in tek, a ne razmisljajo o
tem, da bi v tedenski program priprave
vnesli ¢asovno zanemarljivo enoto trenin-

Tabela 1: Razclenitev disciplin za najbolj obicajne triatlone

Disciplina Plavanje Kolesarjenje Tek
Sprinterski triatlon 750m 20km Skm
Olimpijski triatlon 1,5km 40km 10km

Ironman 3,8km 180km 42 2km




ga zamoC. Pomembno je poskrbeti, da je
tisto, kar pocnete, vredno Casa, ki mu ga
posvetite (najve¢ 30-45 minut).

3. Poveca se nevarnost pretreniranja
- triatlonce pogosto upravi¢eno skrbi pre-
treniranje, zato moramo strah, da bi bil
dodatni trening za mo¢ kapljica ¢ez rob,
razumeti. Zagotoviti moramo, da je trening
zamo¢ intenziven, a da ga ni prevec. Tve-
ganje, da bi pretrenirali, se bolj kot v nekaj
deset minutah intenzivne krepitve misic
skriva v dolgih urah treniranja v bazenu ali
na cestah.

Ko smo triatlonce prepricali, da jim lah-
ko pomagamo, moramo zasnovati program
krepitve, s katerim bomo njihove dosezke
potisnili navzgor. Programa se najraje lote-
vam v naslednjem vrstnem redu:
gblivost A stabilnost
Gibljivost

Gibljivost, korekturno raztezanje in pri-
prave na dinami¢no gibanje bi morali v tri-
atlonc¢evem programu igrati veliko vlogo.
To ne pomeni, da bi morali sprejeti razmis-
ljanje “raztezajmo vse”, toda spoznati
boste morali, da je narava triatlona pac¢
taka, da se boste morali lotiti raztezanja
nekaterih struktur, Se preden pomislite na
razvijanje moci.

V oknu st. 1 prikazujemo kolesarski del
triatlona, da boste videli, zakaj je dobro,
da se najprej raztezamo, nato pa krepimo.

Zdruzevanje

Triatlonci kmalu spoznajo, da sta teni-
Ska Zogica in valj iz Gvrste penaste gume
njihova nova najboljsa prijatelja. Pred vsa-
ko enoto treninga 4 minute porabijo (2
minuti za vsako stopalo) za masaZzo stopal-
nega loka z Zzogico; pritiskajo s precejSnjo
tezo in pazijo, da stopalo obdelajo od
vseh strani, z notranje proti zunanji in od
prstov proti peti (ali obratno). Zakaj? Ve-
zivno tkivo lahko otrdi in s temi preprosti-
mi vajami dosezemo sistemsko sprostitev
vsega vezivnega tkiva ter ga tako pripravi-
mo na trening.

Nato vzamejo v roke valj iz penaste gu-
me in koncajo “revezevo masazo” z nego
predelov, ki so posebej nagnjeni k po-
Skodbam - meca, Stiriglave stegenske mi-
Sice in upogibalke kolkov. Ko koncajo tudi
s tem, raztezajo Se morebitne toge mi-
Sice, ki skrbijo za drzo ter druge kriticne
predele, nato pa se preselijo k drugim
vajam.

Stabilnost

Ce bi moral izbrati samo dve vaji, ki se
najbolj obrestujeta, bi izbral “desko” in
“bocno lego “. Raziskave so pokazale, da
ti dve stabilizacijski vaji zaposlita veliko ve¢

A moé

kakrsna je npr. dviganje trupa iz lezeCega
polozaja na tleh z nogami, pokréenimi v
kolenih, in druge vaje.

e Deska je statiCna vaja za krepitev tre-
busnih in hrbtnih misic in misic ramen:

1. Oprite se na komolce in prste nog (ko-
molca sta pod rameni).

2. Glezniji, kolki in ramena naj bodo porav-
nani v isti ravnini.

3. Hrbet, glavo in sploh vse telo ohranja-
jte v nevtralnem polozaju - mislite na stis-
kanje zadnjicnih misic, napnite trebusne
misice in prsni kos potiskajte proc od tal.
4. To je staticen poloZaj - ne premikajte
se!

5. V tem poloZaju zdrzite od 30 do 60s.

e Boc¢na lega:

1. Zacnite leze na boku, noge so izteg-
njene, stopala pa drugo na drugem.

2. Oprite se na komolec neposredno pod
ramo, prosto roko pa polozite na bok.

3. RavnoteZje lovite na robu stopal - stis-
nite zadnjicne misice in napnite trebusne
misice.

Trening za moc¢

Osredotocili se bomo na vaje, ki se
najbolj obrestujejo. To so vaje, ki deluje-
jo preko vec sklepov, zaposlijo ve¢ mi-
Sicnih skupin in véasih delujejo v ve¢ rav-
ninah hkrati. Zato zaposlijo precej ve¢
misicne mase kot vaje, kjer gibanje pote-
ka samo skozi en sklep ali vaje na napra-
vah za razvijanje mo¢i. V nadaljevanju
predstavljamo nekaj najboljsih vaj za mo¢
triatloncev:

* Razkorak (to vajo lahko izvajate brez
dodatnega bremena ali z dvigalsko rocko
ali z majhnimi rockami v vsaki roki pose-
bej.

1. Rocko si polozite za tilnik (majhne
rocke vzemite v roke) in naredite dolg
korak naprej (golen prednje noge doloca
vodoravno dolZino tega koraka v ¢asu
spuscanja proti lom - golen naj bo sko-
raj navpicna).

2. Trup naj ostane navpicen ves cas, ko
izvajate vajo.

Vrhmski
desezek

4. Ne pustite, da bi se vam boki povesili
proti tlom.

5. Tudi to je staticen polozaj, torej se ne
premikajte.

6. V tem polozaju zdrzite 30-60s.

Bocna lega
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3. V koncnem poloZaju naj se koleno zad-
nje noge skoraj dotakne tal.

4. Vajo lahko spremenimo v dinamicne
razkorake ali razkorake v hoji, vendar sele
tedaj, ko smo razvili primerno raven nad-
zora, stabilnosti in splosne moci.

* |ztegovanje kolka v opori na eni
nogi (odli¢na vaja za zadnjicne miSice;
vecina triatloncev ima tezave z aktivira-
njem zadnji¢nih misic, zato ker toliko ¢asa
prebijejo v sedlu):

1. LeZe na hrbtu desno nogo pokrcite do
pravega Kota, levo pa iztegnite v zrak in
poskrbite, da boste prste potegnili proti
goleni.

2. Roke naj pod kotom 45°od telesa
leZijo na tleh z dlanmi obrnjenimi navzgor.
3. Zdaj za kake 3 centimetre advignite vse
telo, tako da desno stopalo mocno potis-
nete od tal. To je zacetni poloZaj.

4. Se naprej se dvigujte in ohranjajte telo
v ravni crti, stegni naj bosta vzporedni (edi-
ni deli telesa, ki so v stiku s tlemi, so roke,
pleca in desno stopalo.

5. Spustite se spet do priblizno 3cm nad
tlemi, malce pocakajte in ponovite, koliko-
rkrat ste si zastavili - kolke ohranjajte v
ravni crti.

Iztegovanje kolka v opori
na eni nogi (zacetek)

Iztegovanje kolka v opori
na eni nogi (gibanje)

marec/april 2008

* Sklece

Preprosta, a za triatlonce zelo ucinkovita
vaja. To ni le izvrstna vaja za krepitev zgor-
njega dela trupa, ampak tudi odlicna vaja
za évrstost vsega trupa. Se posebej zen-
ske naj se zavedajo naslednjega: Ce
sklece delajo le s tezavo, ima to lahko
veliko ve¢ opraviti s Sibkim trupom kot s
Sibkimi rokami - zato poskrbite, da bosta
med vajami tudi “deska” in bocna lega.
Kako delamo sklece, ne bomo razlagali.
1. Ce sklece ne morete narediti, lahko
zacnete z rokami na visjem.

2. Ce je skleca za vas prelahka vaja, pre-
prosto upocasnite tempo (o tempu govori
prejsnji ¢lanek) ali jih poskusite izvajati z
rokami na nizjem, z medicinko na hrbtu ali
z uteznim jopicem.

“Odzadnje” sklece To je vaja, ki jo pre-
kasajo samo sklece, se je pa mnogi boji-
jo. Spet moramo poudariti, da gre za vle-
¢enje horizontalnega telesa z rokami
navzgor, kar je vaja za celotno telo in v
resnici $e najbolj deluje na trup.

1. Lezite na hrbet pod olimpijsko rocko,
ki stoji na vodilih malce visje, kot lahko
dosezete.

2.V nadprijemu zgrabite rocko in trup
pritegnite do nje, tako da se je dotaknete
S prsnim kosem.

3. Ko se gibljete, naj bo telo popolnoma
iztegnjeno (kot kaze slika).

4. Ko vaja postane nezahtevna (trajalo bo
nekaj c¢asal), lahko teZavnost povecate
tako, da dvignete stopala. Ce je prelahka,
lahko zacnete s pokréenimi nogami.
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Povzetek

Razvijanje sréno-zilnega sistema in
zanemarjanje misicno-kostnega ter nje-
govega prispevka k triatloncevim rezulta-
tom je velika napaka, ki neizogibno ome-
juje rezultate. Upam, da je ta ¢lanek poka-
zal, kako trening za mo¢ in splosno kondi-

cijo lahko pomaga triatloncu pri krepitvi in
gibljivosti ter stabilnosti trupa. Sele vse to
skupaj je zdrava podlaga za vrhunske
dosezke v vzdrzljivostnem Sportu, kakrsen
je triatlon.

Nick Grantham,
Peak Performance 257

HIDRACIJA

Preden pijete
pomislite!

Na kratko:

e V ¢lanku opozorimo na sporne
prvine danes veljavnih napotkov
glede pitja.

e Povzamemo nasprotujoce si (in
nedavne) rezultate raziskav o vpli-
vu razli¢nih ravni dehidracije na
Sportne doseZke.

e Posredujemo priporocila glede
optimalnega vnosa tekocine v telo
zarazlicne sporte oz. Sportne disci-
pline.

Hidracija je macji kaselj, mar ne? Pravza-
prav ne. Najnovejse raziskave kazejo, da
optimalna prepojenost s tekoc¢ino ne po-
meni le “obilno pijte in upajte na najbolj-
se”. Zahteva veliko temeljitejsi premislek,
nam sporo¢a Andrew Hamilton.

Lazi in preklete lazi?

Ceprav je ohranjanje primerne prepo-
jenosti organizma z vodo v primerjavi z
drugimi vidiki prehranjevanja sportnika
dokaj enostavna naloga, ki jo preu¢ujemo
ze precej dlje kot katerikoli drug vidik,
nove raziskave odkrivajo presenetljive
stvari. Najnovejsi primer je navzkrizje
mnenj, ki se trenutno kresejo glede na-
vodil v zvezi z ohranjanjem optimalne pre-
pojenosti organizma z vodo. Uradna pri-
porocila, naj Sportniki med vzdrzZljivostnimi
naprezaniji pijejo dovolj, da bodo nado-
mestili z znojenjem izgubljeno tekocino, v
lu¢i najnovejsih odkritij izgubljajo veljav-
nost. Leta 2006 je ugledni fiziolog Tim
Noakes v British Journal of Sports Medi-
cine napisal oster ¢lanek, ¢es da je preti-
rano pitje obsodil ze pred 20 leti in da so
na uradna priporocila vplivali trzni interesi
industrije Sportnih napitkov. Medtem so
avstralski raziskovalci pozvali Ameriski
kolegij za sportno medicino in druga urad-
na telesa, naj svoje trenutno veljavne
napotke glede nadomescanja tekocine v
telesu popravijo, kajti najnovejSe raziska-
ve so pokazale, da celo dokaj velika izgu-
ba tekocine ne privede do dehidracije ali
vrocinske bolezni.

Avstralski raziskovalci so se lotili ugo-
tavljanja notranje telesne temperature de-



setih udelezencev triatlona Ironman Wes-
tern Australia (uporabljali so poseben sis-
tem telemetriCnega spremljanja stanja -
triatlonci so pogoltnili tableto z majhno
telemetri¢no napravo) in podatke primer-
jali s stanjem hidriranosti po nastopu.
Predvsem so Zeleli preskusiti dve teoriji:
1. da je progresivna dehidracija, ki obica-
jno pesti udelezence ironmana (kaze se v
izgubi telesne teze) povezana z viSanjem
notranje temperature telesa;

2. da telo ustrezno uravnava svojo tem-
peraturo in da stanje hidriranosti na cilju
in notranja temperatura telesa nista po-
vezana.

Kar so odkrili, jih je presenetilo; med-
tem ko je izguba tekocine povzrocila po-
vprec¢no zmanjsanje telesne mase za
2,3kg (okrog 3% telesne teze), se je po-
vprecna sredis¢na telesna temperatura
zvisala samo za 1°C nad temperaturo v
mirovanju. Tudi druge meritve dehidracije
(koncentracija natrija v plazmi in koncen-
tracija urina) so ostale v mejah normalne-
ga.

Neizogiben sklep je bil, da ni bilo nobe-
nih dokazov, da 3-odstotno zmanjsanje
telesne mase med nastopom naironmanu
v zmernih vremenskih okolis¢inah po-
vzroCi dvig srediscne telesne temperature
do take mere, da bi lahko prislo do vrocin-
ske kapi. To je ocitno v nasprotju s pri-
porocili Ameriskega kolegija za Sportno
medicino, ki vzdrzljivostnim Sportnikom
svetuje, naj pijejo, da bi nadomestili vso
tezo, ki so jo izgubili z znojenjem, ne gle-
de na obcutek zZeje. Priporocila ACSM, ki
so objavljena na njegovi spletni strani (de-
cember 2007), Se vedno navajajo, da
“tekocCinski primanjkljaj, ki presega 2%
telesne teze oznacuje raven dehidracije,
ki bi lahko skodljivo vplivala na dosezek.

V komentarju zgoraj omenjenih avstral-
skih odkritij profesor Noakes pise: “To je
potrditev, da telo svoje toplotne odzive
med dolgotrajnim naprezanjem uravnava
v zelo varnem razponu, neodvisno od te-
ga, koliko telesne teze izgubi z znojenjem.
Triatlonce, ki nastopajo v ironmanu, lah-
ko potolazimo, da bodo njihovi mozgani
poskrbeli za telo med vzdrzljivostnim na-
prezanjem in da ni treba ubogati nasvetov,
ki jim jih ponuja industrija, namre¢ naj pre-
tirano pijejo, ¢e se zelijo zavarovati pred
dehidracijo in njenimi najhujsimi posledi-
cami.” Dodal je Se: “Pretirano pitje sploh
ni potrebno za uravnavanje toplote v tele-
su, pac¢ pa lahko tekmovalce ogrozi s
hiponatremi¢no encefalopatijo - Zivljenje
ogrozajocim razredCenjem natrija v krvi.”

Moramo pa dodati pomembno svarilo,
namre¢ da ravni hidracije, ki zagotavljajo
varnost in optimalen dosezek, niso nujno
privseh enake. Clovek se lahko tudi vpra-
$a, ali tistih 10 triatloncev, ki so nastopili
na avstralskem ironmanu, ne bi bilo bolj-

Sih, ¢e bi popili ve¢ in bi dehidracijo neko-
liko omilili.
Gospodarnost teka

in dehidracija

Avstralske ugotovitve (da 3-odstotna
dehidracija dosezkom ni Skodila) so mal-
ce presenetile tiste, ki so se navadili tradi-
cionalne modrosti “ohranjanja dobre pre-
pojenosti organizma z vodo”. Toda pozne-
je istega leta je neka ameriska raziskava
preucevala vplive 5-odstotne (tj. mocne)
dehidracije na gospodarnost teka. Gos-
podarnost teka se nanasa na biokemi¢no
in biomehani¢no ucinkovitost teka; velja
namrec¢, da manjSa poraba kisika za ohra-
njanje dolo¢ene hitrosti pomeni, da se
Sportnik giblje manj energijsko potratno.

V okviru raziskave je 10 zelo dobro tre-
niranih tekacev na srednje in dolge proge
(srednja starost 20 let, srednja telesna
masa 66, 7kg, srednja VO, max 66,5ml/
kg/min.) ob Stirih lo¢enih priloznostih
sodelovalo v stirih poskusih; dva sta po-
tekala v stanju popolne hidriranosti, dva
pa, ko so bili tekac¢i dehidrirani (izguba
vode, ki je ustrezala 5,5 do 5,7-odstotni
izgubi telesne mase, tj. okrog 3 litre).

V vsakem od obeh opisanih stanj (hid-
rirani in dehidrirani) so tekaci opravili
po en 10-minutni tek na tekoci preprogi
na dan (pri temperaturi okolja 23°Cin zin-
tenzivnostjo ali 70% VO,max ali 85%
VO,max). Raziskovalci so poskusnim te-
kacem merili vrsto spremenljivk, med nji-
mi raven hormonov v krvi, telesno tempe-
raturo, delovanje srca in ozilja in subjek-
tivni obcutek naprezanja.

Najmanj, kar lahko re¢emo, je, da so
bili rezultati presenetljivi; pri nobeni kom-
binaciji hidriranosti in obremenitev ni bilo
bistvenih razlik v gospodarnosti teka. Prav
tako ni bilo razlik v subjektivnem zaznavan-
ju naprezanja ali v koncentraciji krvnega
laktata po konc¢ani obremenitvi. Opazili pa
s0, da so bili pri nad 5-odstotni dehidraciji
visji frekvenca srcnega utripa, rektalna
temperatura in raven hormona norepine-
frina (povezan je s stresom) v krvi. Vse to
S0 znamenja vecjega fizioloSkega napre-
zanja.

Zakaj to preseneca? Pomislite: dehid-
racija, visja od 5%, je zelo resna - gre za
izgubo vode, ki je dvainpolkrat veéja od
obic¢ajno sprejetega praga, nad katerim
zacnejo dosezki zaradi dehidracije upa-
dati. Se ved. Raziskave kazejo, da fizio-
loske motnje navadno negativno vplivajo
na gospodarnost teka in da se ta moc¢no
poslabsa, ko nastopi utrujenost. Da bi
dosegli 5-odstotno dehidracijo v zmernih
vremenskih razmerah, bi moral tekac dlje
¢asa teCi pod 2-odstotno mejo dehidrira-
nosti, za katero trdijo, da povzro¢i obc¢ut-
no poslabsanje dosezka. Nekaj previd-
nosti ni odve¢ - to je prva taka raziskava
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in pri dolgih tekih 5-odstotna dehidracija
telesno temperaturo kaj lahko zvisa nad
tisto, ki so jo izmerili vtem poskusu. Kljub
temu pa je ocitno, da bomo morali splos-
no sprejete napotke glede pitja in de-
hidracije Se enkrat temeljito premisliti.

Dehidracija in motoricne vescine

In da vse to, kar smo doslej opisali, ne-
koliko omajemo, poglejmo neko nedavno
raziskavo, ki ugotavlja, da je 2-odstotni
prag najbrz mejna dehidracija za Sportni-
ke in Sportnice, katerih Sporti zahtevajo
zapletene motori¢ne vesc¢ine oz. so teh-
nicno zahtevni.

V dvojno slepi raziskavi na Pensilvanski
drzavni univerzi so znanstveniki raziskali
vpliv treh hidracijskih strategij na 15 mla-
dih kosarkarjev (12-15 let), ki so trikrat
loceno trenirali po 2 uri v zelo vrocih oko-
lis¢inah in vsakic sledili drugacni strategiji
pitja:

1. pili niso ni¢, kar se je koncalo z 2-od-
stotno dehidracijo (izguba tekocine ena-
ka 2% telesne mase);

2. pili so 6-odstotni ogljikohidratni in elekt-
rolitski napitek in z njim ohranjali hidrira-
nost (0% dehidracije).

3. pili so samo vodo z dodanim okusom
(kot placebo) ter z njo ohranjali hidrira-
nost.

Po vsaki obremenitvi je sledilo obdob-
je pocivanja, po katerem so mladi kosar-
karji skupinsko neprekinjeno izvajali vaje,
s katerim so posnemali dejansko tekmo
(12 minut trajajoce Cetrtine z vmesnimi
10-minutnimi odmori). Raziskovalci so si
ogledali vrsto kazalcev dosezkov in ses-
tavin vaj, ki jih zahteva koSarkarska igra;
sem sodijo razni individualni in kombinira-
ni odstotki metov na kos (meti za 3 tocke,
za 2 tocki, prosti meti), sprinti (“samo-
mori”, po Sirini igriSca), stranska gibanja
(cikcak) in obrambne vaje (kombinacija
stranskega gibanja in gibanja v napad ter
nazaj v obrambo).

V primerjavi s placebom (voda z doda-
nim okusom) je 2-odstotna dehidracija
mocno skodila natan¢nosti meta na kos.
Ce so igralci pili ogljikohidratno-elektro-
litski napitek, pa se je met na kos v pri-
merjavi s samo vodo (placebo), izboljsal.
Se ves, ogljikohidratno-elektrolitski na-
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pitek je v primerjavi z dehidriranim stan-
jem moc¢no izboljsal skupni ¢as obramb-
nih vaj.

Ti rezultati (ki so bili posledica 2-od-
stotne dehidracije) se zdijo v nasprotju s
poprej navedeno avstralsko raziskavo, ki
kaze, da 3-odstotna dehidracija triatlon-
cev, ki so nastopili vironmanu, ni ogrozala
z vrocinsko kapjo. V resnici pa si ti podat-
ki nujno niti ne nasprotujejo; mnenje, da
ni “povecanega tveganja vrocinske kapi”
ni isto kot “optimalen dosezek”. Poleg
tega je raziskava s koSarkarji preucevala
kazalce dosezkov (npr. met na kos), ki
zahtevajo precejsnjo tehni¢no vescost; e
bi preskusali samo njihovo vzdrzljivost ali
moc¢, bi lahko ugotovili, da 2-odstotna
dehidracija na ti dve sposobnosti ne vpli-
va izrazito slabo.

Omembe vredno je tudi, da zgolj hidri-
ranost (sama voda) ni izboljSala ¢asov pri
obrambnih vajah (v primerjavi z 2-odstot-
no dehidracijo, ki na dosezek ni vplivala).
Pravzaprav je ¢ase vaj izboljsal samo og-
liikohidratno-elektrolitski napitek, kar pa
opozarja na “pozitiven vpliv uzivanja oglji-
kovih hidratov”. To se sklada z drugimi
raziskavami, ki kazejo, da uzivanje oglji-
kovih hidratov pozitivno vpliva na kogni-
tivne procese in gibalne vescine.

Vec novih dokazov,
da dehidracija skoduje

Nekateri raziskovalci svarijo pred “pre-
tirano namocenostjo” organizma. Trdijo,
daje 100-odstotno nadomescanje izgubl-
jene tekocine nepotrebno, Se vec, da lah-
ko dosezku celo Skoduje. Razmisljanje je
naslednje: blaga dehidracija dosezku ne
Skoduje, nasprotno, v dolo¢enih okoliséi-
nah mu lahko celo koristi, npr. pri Sport-
nih, kjer je zelo pomembno premagovanje
teznosti. Taki Sporti so kolesarjenje na-
vkreber, tek in igre na velikih igriscih, ki
zahtevajo veliko teka. Tako lahko npr.
70kg tezak Sportnik z 2-odstotno de-
hidracijo “shujsa” za 1,4kg, to pa pome-
ni, da s seboj prenasa toliko manj teze in
da se za 2% poveca razmerje med njego-
vo mocjo in telesno tezo. Posledica je, da
za doloceno hitrost gibanja potrebuje
manj moci.
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Dehidracija in moc

Nedavne in zelo zanimive raziskave na univerzi v Connecticutu so preucevale vpliv
dehidracije na hormonske odzive med treningom - e posebej na raven testoste-
rona, kortizola in na razmerje med testosteronom in kortizolom. To razmerije je zelo
pomembno za tiste Sportnike, ki zelijo ohranjati misicno maso s ciljem, da bi po-
vecali maksimalno in eksplozivho mo¢ oz. da bi zmanjsali tveganje poskodb (sled-
nje je seveda interes vsakega Sportnika). Testosteron je anabolni hormon, ki spod-
buja rast misicnega tkiva, medtem ko je kortizol stresni hormon, ki ga povezujemo
z velikimi zahtevami po energiji in propadanjem (razgradnjo) misi¢nega tkiva.
Devet tekacev je v stirih razli¢nih stanjih prepojenosti z vodo stirikrat po 10 minut
teklo po tekaski tekoCi preprogi:

¢ popolnoma hidrirani z intenzivnostjo 70% VOZmax;

* popolnoma hidrirani z intenzivnostjo 85% VO, max;

¢ 5-odstotno dehidrirani z intenzivnostjo 70% VOZmax;

¢ 5-odstotno dehidrirani z intenzivnostjo 85% VO2max.

Takoj po kon¢anem naprezanju in 20 minut pozneje so jim vzeli vzorce krvi in ugo-
tavljali laktat, testosteron, kortizol in razmerje med testosteronom ter kortizolom
(T/C).

Rezultati so pokazali, da so bili pri dani intenzivnosti srcna frekvenca, VO, max in
laktat v popolnoma hidriranem in 5-odstotno dehidriranem stanju zelo podobni,
kar je - presenetljivo - kazalo, da dehidracija ni znatneje povecala fizioloskega
stresa. Poleg tega dehidracija ni pomembneje vplivala na koncentracijo testoste-
rona pred, med in po naprezanju, in to ne glede na stopnjo intenzivnosti.

Toda pokazalo se je, da je bila koncentracija kortizola - ne glede na intenzivnost
naprezanja -pred zacetkom naprezanja in 20 minut po njem visja pri 5-odstotni
dehidriranosti, zato je bilo razmerje T/C manjse, kar je kazalo na pospeseno raz-
padanje miSicnega tkiva. Preprosto povedano, tek (ali druge vrste naprezanja) v
stanju dehidriranosti povzro¢i neugoden premik v hormonskem ravnovesju, ker
povzroca bolj katabolicno okolje kot stanje popolne hidriranosti. Katabolizem (raz-
padanje misi¢nega tkiva) pa si vecina Sportnikov prizadeva ¢im bolj zmanjsati.

Vse skupaj je mogoce razumeti
Ce na vprasanje dehidracije gledamo
povrsno, je videti, da si nekatere novejse
raziskave precej nasprotujejo, a dejansko
vse skupaj lahko povezemo v smiselno
celoto. Povzemimo torej glavne tocke:
e Varnost - Podatki, s katerimi razpola-
gajo najnovejse raziskave, kazejo, da celo
dlje ¢asa trajajo¢a 3-odstotna dehidraci-
ja ne ogroza Sportnikovega zdravja. Zato
ni nujno, da bi se Sportniki med trenira-
njem in nastopanjem pretirano “nalivali’ s
tekocino.
e Dosezek - Tu stvari postanejo malce
zamotane. Celo 5-odstotna dehidracija
ni Skodljivo vplivala niti na gospodarnost
teka niti na subjektivni obcutek napreza-
nja z intenzivnostjo 70 in 85%VO, max
(je pa povecala koncentracijo stresnih
hormonov v krvi). Vendar pa je SibkejSa
(2%) dehidracija slabo vplivala na kosar-
karske vaje. Zato bi lahko sklepali, da v
Sportih, ki zahtevajo predvsem tehnicne
vescine, dosezkom skoduje Ze blazja de-
hidracija.
e Razmerje med modcjo in tezo - V
Sportih, kot sta tek in kolesarjenje, kjer je
pomembno razmerje med mocjo in teles-
no tezo, lahko potencialna prednost iz-
gube telesne teze zaradi dehidracije odte-
hta morebitno poslabsanje dosezka -
vendar kaze, da 3,5-odstotna dehidraci-

ja ze poslabsa dosezke tudi v vzdrzljivost-
nih disciplinah.

* Maksimalna in eksplozivha mo¢ -
Od 3-5-odstotna dehidracija povzroc¢i na-
ras¢anje stresnih hormonov v krvi, Cesar
si ne zeli nih¢e, ki ho¢e ohranjati ali izbolj-
Sati maksimalno in eksplozivno mo¢. Na-
stopijo tudi Skodljive posledice v zvezi
imunskim sistemom, kajti znano je, da z
naprezanjem povezano povisanje kon-
centracije stresnega hormona oslabi od-
pornost organizma proti okuzbam.

Toda ali ta teorija prenese preskus re-
alnega sveta? To vpraSanje so si zastavili
znanstveniki na Avstralskem institutu za
Sportv Canberri, in sicer v raziskavi o si-
muliranem kolesarjenju navkreber v vro-
¢em okolju in v dehidriranem stanju, ki je
bilo posledica z znojenjem izgubljene te-
kocCine.

V tem poskusu je 8 dobro treniranih
kolesarjev vozilo v dveh etapah:

1. etapa - 2-urna voznja z intenzivnostjo
53% maksimalne aerobne moci (MAM) na
stacionarnem ergometru.

2. etapa - voznja navkreber, preskus do
popolne iz&rpanosti z intenzivnostjo 88%
MAM na svojem lastnem kolesu po nag-
njeni tekoCi preprogi (8%) pri temperaturi
30°C.

Prva etapa naj bi povzrocila dehidraci-
jo; toda nekaterim posameznikom so dali



2,4 litra 7-odstotnega ogljikohidratnega
napitka (da bi z njim nadomestili izgub-
lieno tekocino), medtem ko so dali drugim
enako koli¢ino ogljikovih hidratov v obliki
energijskega zeleja s samo 0,4 litra vode.
Koncni rezultat je bil, da sta obe skupini
dobili enako koli¢ino ogljikovih hidratov,
toda skupina z napitkom je poleg energije
dobila se 2 litra ve¢ vode. To pomeni, da
je zacela vzpon po klancu normalno pre-
pojena z vodo, medtem ko je bila druga
skupina okrog 2,5kg lazja (3,5-odstotna
dehidracija).

Rezultati so pokazali naslednje:
¢ Rektalna temperatura se je skupini, ki
je jemala samo energijski zele, v primer-
javi z “namoceno” skupino pred vzponom
zvisala za 0,6°C (38,9 proti 38,3°C).
¢ Srcna frekvenca se je dehidrirani sku-
pini v primerjavi s hidrirano povisala za 12
utripov v minuti (158 proti 146).
¢ Toda kljub temu, da so bili dehidrirani
kolesariji precej lazji (okrog 2kg) kot njihovi
s tekocino prepojeni vrstniki, in so zato za
doloc¢eno hitrost kolesarjenja navkreber
potrebovali manj moci, se je njihov ¢as v
preskusu naprezanja do popolne izérpa-
nosti korenito skrajsal - kar za 13,8%.

3,5-odstotna dehidriranost nikakor ni
blaga; je precej nad pragom 2% dehid-
riranosti, kjer zacenjamo beleziti poslab-
Sanje dosezkov. Ta Studija zelo ocitno
kaze, da je v Sportih, kjer je nujno prema-
govati silo teznosti, napak predpostavljati,
da zmanjSanje teze, ki je posledica izgub-
lianja vode z znojenjem, avtomati¢no pri-
pomore k boljsim dosezkom (izboljsa se
namre¢ razmerje med mocjo in tezo). Po-
trebovali bomo Se vec¢ raziskovalnih podat-
kov, da bomo trdneje dolocili, v kateri toc-
ki morebitne koristi, ki jih prinese zmanj-
Sanje telesne teze zaradi znojenja, izbriSe-
jo negativni fizioloski ucinki dehidracije.

V luci vsega, kar smo opisali, se lahko
vprasamo, s kaksno strategijo hidracije
¢im bolj koristimo dosezku in kar najbolj
zmanj$amo negativne ucinke. Sportniki, ki
so predvsem odvisni od tehni¢ne ves¢o-
sti, morajo skrbeti, da so ves ¢as dobro
hidrirani. 2-odstotna izguba tekocine je
najbrz previsoka meja, zato je zanje bolje,
da z znojenjem ne izgubijo ve¢ kot 1 od-
stotek telesne teze. Vzdrzljivostni Sportniki
jo lahko dokaj dobro “odnesejo” z 2-od-
stotno izgubo tekocCine, kar pa je ve¢, lah-
ko Skoduje dosezku, celo ¢e racunajo na
izboljSano razmerje med mocjo in telesno
tezo.

Ker sta dehidracija in sprosc¢anje stres-
nih hormonov povezana, morajo Sportni-
ki, za katere sta pomembna maksimalna
in eksplozivha moc¢, posebej skrbeti, da
ne bi dehidrirali. Pravzaprav naj bi bili med
treniranjem na to pozorni vsi. Obcasen
prestop v podrocje dehidracije je lahko
neskodljiv med nastopom, toda redne

dehidracije na treningu (kjer je vnos te-
kodcin relativno lahko nadzirati) nikakor ne
priporo¢amo.

Andrew Hamilton,
Peak Performance 257, februar 2008

POSKODBE

Preprecevanje
poskodb - Cvrst
pristop k teku

Da bi se zavarovali pred tekaskimi po-
Skodbami, ni dovolj, da se od casa do
¢asa malce raztegnete in obcasno avig-
nete kako utez. Matt Lancaster pojas-
njuje, da je veliko bolje, ce se tekaske
¢vrstosti lotimo na sistematicen nacin.

Oscar Pistorius 400m pretece v man;j
kot 47 sekundah. Medtem ko zaradi tega
ni resnejsi kandidat za olimpijsko medal-
jo na pekinskih Ol, je njegova trdna od-
lo¢enost, da bo na igrah sodeloval, po-
stala velika zgodba danasnje atletike.
Toda Mednarodna zveza atletskih zvez
(IAAF) je pred ¢asom sklenila, da na Ol ne
bo smel nastopiti.

Pistorius se je rodil brez mec¢nic (manj-
Sih od obeh kosti, ki tvorita nogo od kole-
na navzdol) in nikoli ni hodil brez protez.
Tekmovati je zacel leta 2003, in potem ko
je na paraolimpijskih igrah v Atenah zma-
gal vteku na 200m, se je odlocil, da bi se
rad meril z ne-hendikepiranimi atleti.

Odlocitev IAAF-a temelji na raziskavi
profesorja Gerta-Petra Brueggemanna, ki
je ugotovil, da ima atlet, ki kot proteze
uporablja “lopatice” iz karbonskih vlaken,
ve¢ kot 30-odstotno mehani¢no prednost
pred takim, ki jih ne. Ko Pistorius doseze
dolo¢eno dolzino koraka, se lopatici, ki ju
imenujejo geparda, obnasata kot togi
vzmeti in mu omogocata, da teCe z ena-
ko hitrostjo kot zdravi tekaci pri tem pa
porabi 25% manj energije. Toda Pistoriu-
sov protetik Trevor Brauckmann trdi, da
mora tekac¢ Se vedno proizvajati energijo,
da z njo poganja lopatici, zato se je Pis-
torius pritozil proti odlocitvi IAAF-a.

Odlocitev IAAF in Braukmannova ob-
ramba gepardovveliko povesta o temeljih
mehanike teka in stresih, ki med tekom
delujejo na ¢lovekovo telo. Ta ¢lanek zdru-
zuje glavne vidike mehanike teka in nacela
bioloske Cvrstosti ter raziskuje prakticne
nacine, kako lahko prilagodimo trening,
da ¢im bolj zmanjSamo pritiske in obre-
menjenost telesa pri teku.

Mehanika teka

Premikanje od nas zahteva, da se od-
ganjamo v smeri naprej in hkrati delujemo
zoper silo teznosti, ki nas nenehno potis-
ka navzdol. Da bi premagali to gravitacij-
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sko silo, moramo ob vsakem stiku stopa-
la s tlemi z nogo potisniti v tla, kajti - kot
ve vsak srednjesolec - Ce silo prenasamo
v tla, skozi stopala in gleznje deluje ena-
ko velika in nasprotno usmerjena sila. To
silo imenujemo silo reakcije podlage (SrP).

Ko te¢emo, lahko SrP presega naso tri-
kratno telesno tezo, kar je odvisno od mase
telesa in hitrosti, s katero te¢emo. Da bi se
gibali v smeri naprej, istocasno vieCemo no-
go nazaj pod trup in tako ustvarjamo vodo-
ravno SrP. Koli¢ina misi¢ne aktivnosti in
proizvodnija sile, ki jo to zahteva, se povecCu-
jeta z naras¢anjem hitrosti teka. Misicna
dejavnost skupaj z vplivom SrP precej obre-
menjuje tkiva, ki morajo te sile nevtralizirati,
da ne bi prislo do poskodb.

Kako torej te strese pomiriti, ne da bi
posebej Skodili poganjanju telesa v smeri
gor in naprej? Tako kot Oscar Pistorius
imamo tudi mi “vzmeti”, le da niso nare-
jene iz karbonskih vlaken, ampak jih tvori
zapleten sistem misic, kit, vezi in drugih
vezivnih tkiv.

V preprostem jeziku to pomeni: ko sto-
palo pristane natleh, telo vsrka in razprsi
energijo tako, da najprej zniza telesno te-
ZiSCe (amortizacija kot tlacenje, stiskanje)
in nato proizvede energijo, s katero se
noga iztegne in nas pozene navzgor in
naprej (odskok, povratno delovanje). Na
ta nacin se energija ves ¢as shranjuje (naj-
vecC v kitah) in reciklira; mehanizem, ki to
omogoca, se v biomehaniki imenuje mo-
del vzmeti-mase (glej sliko 1).

Vendar tek ni tako preprost, kot kaze ta
model. Poleg tega, da se gibliemo naprej,
gorin dol, se premescamo tudi z ene stra-
ni na drugo, pri ¢emer nasi udi in trup kro-
Zijo. Zato obstajajo trije razlogi. Prvi¢, nasi
sklepi so oblikovani nepravilno in niso niti
popolnoma tecajasti niti kroglasti, kar
pomeni, da se moramo gibati v ve¢ ravni-
nah. Drugi¢, ta stranska in zvijajoca giba-
nja pomagajo vsrkavati SrP (Braukmann
navaja, da so zato, ker Pistorius nima sto-
pal in gleznjev, udarci preko strcljev v ko-
lena, kolke in hrbet mocénejsi). In Se nekaj:
¢e bi poskusili tec¢i, ne da bi premescali
telesno tezisce z ene strani na drugo, bi
se skoraj gotovo prekucnili. Primarni cilj
teka je gibanje v smeri naprej, toda nase
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Slika 1: Amortizacija in odskok modela
“vzmeti-mase”

telo je podvrzeno stresom in obremenit-
vam v vseh mogocih smereh.

Bioloska cvrstost

Bioloska cvrstost opisuje sposobnost
bioloskega sistema, da ohranja svojo os-
novno funkcijo v soo¢anju s stresi in ne-
gotovostmi, do katerih prihaja v sistemu ali
njegovem okolju. Drugi na¢in razmisljanja
je, da si predstavljamo organizem, ki de-
luje kljub nenehnim spremembam in pri-
lagajanju sestavin ali okolja. Ce se orga-
nizem ne zna uspesno prilagoditi, se po-
javijo bolezni ali poskodbe.

Ce o bioloskih sistemih razmisljamo na
ta nacin, se pravzaprav sklicujemo na
nacela kompleksnosti. Kompleksne sis-
teme, kakr$na sta npr. nasa zivéni in ob-
tocilni sistem oz. celotno ¢lovesko telo,
tvori veliko stevilo sestavin, ki delujejo
vzajemno. Odlocilno je to, da celotnega
delovanja ne moremo pojasniti tako, da
samo pregledujemo posamezne sesta-
vine. Kompleksni sistem je vec kot se-
Stevek posameznih sestavin. Tako npr.
niti tako enostavne funkcije, kot je tek, ni
mogoce opisati samo s preu¢evanjem
anatomije.

Razvijanje tekaske cvrstosti

Preprostega ali zanesljivega nacina,
kako se izogniti poskodbam, ni, toda ¢e
uporabimo osnovno znanje mehanike
teka z naceli bioloSke Cvrstosti, lahko
dobimo vpogled v mozno zasnovo trenin-
ga in pomagamo zmanijsati tveganje gle-
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Tabela 1: Cilji treniranja in cilji Cvrstosti

Vrsta treninga

Cilj treniranja

Cilj ¢vrstosti

Mo¢

Specifi¢na sposobnost tkiv

Povecana modularnost

Kondicijski trening

Nespecifi¢na sposobnost tkiv

Zmanjsana krhkost

Koordinacija Spretnosti

Povecan nadzor v sistemu

Tek

Specifi¢na prilagoditev
za tekaSke dosezke

Blazenje vplivov okolja

de poskodb. Od tu naprej v ¢lanku opisu-
jemo razlicne vrste treninga v povezavi s
specificnimi cilji treniranja in s ciljem ¢vrs-
tosti. Vrste in cilji treniranja so v zgosceni
obliki prikazani v tabeli 1.

Moc¢ in modularnost

Cloveska noga se mo¢no razlikuje od
zgolj ene vzmeti, saj ima tri segmente, ki
delujejo okrog sklepov - gleznja, kolena
in kolka - in ki se zdruzujejo tako, da za-
gotavljajo celostno biomehaniko, ki jo
zahteva tek. Vsakega od teh segmentov
lahko pojmujemo kot lo¢en modul, ki je
sposoben prevzemati energijo, predvsem
okrog kolena in gleznja, in nato proizves-
ti hitro pogonsko silo, ki jo dopolnjuje po-
vratno delovanje vzmeti. V tej modularni
arhitekturi so meca, stegna (kvadriceps in
rectus femoris) in iztegovalke kolkov (zad-
njicne in zadajsnje stegenske misice)
glavne tekaske misice.

Ce ho¢emo, da bomo zagotovili évrs-
tost bioloSkega sistema, mora biti vsak
posamezen modul kos stresom, ki jih od
njega zahteva dejavnost. Moduli morajo
biti sposobni okrevati, da lahko delujejo
trajno, kar najbrz pomeni, da morajo celo
tisti Sportniki, ki so skoraj popolnoma
odvisni od eksplozivhe moci, razviti do-
lo¢eno mero lokalne vzdrzljivosti.

Medsebojno delovanje modulov, ka-
mor sodi tudi njihova relativna togost, do-
lo¢a tudi razporeditev stresov med kolki,
koleni in gleznji. Modul s slabo kapacite-
to lahko poveca obremenitev sosednjega.
Kon¢no lahko mo¢na modularna struktu-
ra pomaga brzdati pretirane obremenitve

ali lokalne poskodbe ter s tem zmanjsa
vpliv poskodb na celoten sistem.

S treningom za moc¢ okrepimo speci-
ficno sposobnost teh modulov, tako da so
kos zahtevam teka. Delovanje zoper od-
por, pa naj gre zgolj za premagovanje teze
telesa ali za dviganje utezi, je uCinkovit na-
¢in usposabljanja misi¢no-kitnih enot za
vsrkavanje in proizvajanje sil. Napredova-
nje pri vajah za mo¢ se navadno usmerja
v razvijanje vedno bolj specifi¢nih sposob-
nosti, medtem ko faze v treningu sledijo
podobnemu cilju: najprej vzdrzljivost, po-
tem maksimalna in na koncu eksplozivna
moc¢. Primeri treninga za mo¢ za najpo-
membnejse skupine tekaskih misic so
prikazani na sliki 2.

Kondicijski trening
in obcutljivost (krhkost)

Ce hodemo razviti specifino évrstost,
moramo placati ceno. Kar precej ¢asa
lahko traja, da razlozimo, kako je mogoce,
da so celo vrhunsko trenirani Sportniki ob-
Cutljivi za posSkodbe. Ko s treningom in v
moci napredujemo, se vedno bolj prilaga-
jamo na drazljaje, ki jih telo pricakuje. To-
da dobra prilagojenost na znan stres lah-
ko povzroci, da postanete obcutljivi za ne-
pricakovane obremenitve. In ker smo zelo
prilagodljiva in zapletena bitja, se nam
pogosto dogaja, da postane usoden nez-
naten, a nepricakovan stres. Pri tem po-
javu se soo¢amo s tehtanjem ¢&vrstosti in
krhkosti, oz. koliko ene zrtvujemo drugi.

Preprost nacin, da se upremo krhkosti
je pomnozitev raznovrstnosti stresov, za

Slika 2: Vaje za krepitev glavnih tekaskih misic: vzponi na prste, pocep in

nordijska vaja za upogibalke kolen
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Slika 3: Primera osnovnih kondicijskih in koordinacijskih vaj: bo¢na “deska” in
visoki skiping

katere pripravijamo tkiva. Kondicijski tre-
ning se s specificnimi mehanizmi teka
ubada manj kot trening za mo¢. Ce je vas
prvi Sport tek, s pripravljanjem telesa na
strese, kakrsni so znacilni za judo ali rag-
bi, pa¢ ne boste pridobili veliko. Toda ¢e
telo pripravljate na obremenitve, splosne-
jSe od specificnih prilagoditev, ki jih raz-
vijate s tekom in treningom za mo¢, se
vam to lahko lepo obrestuje.

Namesto da napredujete v smislu Ste-
vila ponovitev ali teze bremen v ozjih me-
jah majhnega Stevila vaj za maksimalno
mo¢, se tu napredovanje zrcali v prilagaja-
nju na Stevilénejse in bolj raznolike zmer-
ne strese. To pomeni, da izberete vaje, ki
Se zlasti obremenijujejo tkiva trupa in nog
(glej sliko 3) in izkoriS¢ate cel spekter bre-
men (odporov) in sklepov, preko katerih
delujejo sile, ter poskrbite za obremenitve
tkiv v vseh mogocih smereh.

Ne dajte se zalotiti v rutini ve¢mesec-
nega ponavljanja enih in istih vaj; prila-
godite se in nato vpeljite spremembo. Cilj
ni, da bi vsako vajo postopno spremenili
v vedno zahtevnejSo, ampak da tkiva pod-
vrzete SirSemu spektru obremenitev, kot
jih morajo prenasati med tekom. Izbolj-
Sanje kondicije in premagovanje krhkosti
lahko traja dolgo. Za to vrsto kondicij-
skega treninga je krozni trening idealno
sredstvo.

Koordinacija in nadzor sistema

Ce zelimo, da pride do moénega odzi-
va na doloc¢en stres, je dolo¢en nacin nad-
zorav bioloskih sistemih bistveno pomem-
ben. Pri ljudeh za nadzor poskrbi zivéni
sistem in se jasno kaze v usklajenosti gi-
bov. V kompleksnem bioloskem sistemu
koordinacija zahteva obvladovanje vseh
mogocih gibov v obvladljiv gibalni vzorec,
kot sta npr. tek ali skakanje.

Tehni¢na veScost poskrbi, da so ti za-
Casni gibalni vzorci odporni proti kakrsnim
koli stresom v okolju, ki bi lahko skodljivo
vplivali na njeno stabilnost, in je zato naj-

brz bistveno pomembna pri razvijanju
¢vrstosti. Uravnavanje modulov ali upora-
ba rahlo razlicnih strategij za premagovan-
je nepricakovane obremenitve, zahteva
dovrseno orkestracijo. Tradicionalne teo-
rije o nadzoru gibanja menijo, da se zna-
Cilnosti dolo¢enega gibanja shranjujejo v
srediS¢nem zivénem sistemu in konéno
vodijo k nadzoru in omejeni spremenlji-
vosti vescine, ki jo izvajamo.

Toda pomislite, kaj se dogaja, ko te-
&emo po razliénih povrsinah. Ce bi bile
nase noge vedno enako toge, bi se pri
teku po mehki povrsini, ki se pod nogami
vdaja, vertikalno dvigali in spuscali bolj kot
pri teku po trdem. Toda biomehani¢ni po-
skusi kazejo, da glede na voljnost podlage
pravzaprav dokaj hitro prilagajamo togost
nog (najbrz ze z enim samim korakom!).
Drugace povedano, nase noge postane-
jo bolj toge in se manj vdajajo, kadar te-
¢emo po mehki povrsini in nam tako omo-
gocajo, da ohranjamo stalen vzorec teka.

Enako lahko na togost vpliva tudi obu-
tevin zdi se, da je nasa misicna dejavnost
uglasena za nadziranje pritiska na tkiva
glede na sile reakcije podlage. Dale¢ od
tega, da bi govorili 0 enem samem vzor-
cu gibanja, se celo na videz tako dolgo-
¢asno se ponavljajo¢a dejavnost kot je
tek, vendarle ves ¢as spreminja. To zah-
teva koordinacijo in povsem mozno je, da
je prav ta naloga Se toliko tezja za atleta,
kot je Pistorius, ki mu ni dano, da bi mu
pomagale povratne informacije iz stopal
ter gleznjev.

Kako naj torej v trening vnesemo na-
loge, ki zahtevajo koordinirano gibanje?

Prvi¢, vse prvine treninga (mo¢, splosni
kondicijski trening in tek) moramo pos-
kusati izvajati tehni¢no ¢im bolj popolno.
SrediScni zivéni sistem usklajuje dejavnost
mnogih misic, kit in vezi, da vzpostavi ce-
lotni ob¢utek “vzmetenega” teka; trening za
maksimalno mo¢ je nepotreben, ¢e ga na-
tanéno ne nadzoruje ziveni sistem, k Cemer
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sodi primerna ¢asovna uskladitev gibov kot
podlaga za ucinkovito razvijanje sile.

Drugi¢, medtem ko si zavestno priza-
devamo, da bi se gibali dobro, se mora-
mo lotiti tudi krhkosti, tako da v nacin,
kako tecemo ali drugace vadimo, vpel-
jemo “pas variabilnosti” ter s tem koordi-
nacijo postavimo pred nalogo, da se prila-
godi variabilnosti - to pomeni, da presto-
pimo v obmocje, v katerem koordinacija
postane dokajsen izziv. To lahko u¢inko-
vito dosezemo s tekaskimi vajami. Teh je
preveC, da bi jih lahko vse poskusili opi-
sati na tem mestu, toda ponavljanje se-
stavin teka in nato uvajanje sprememb -
hitrost, smer, razpon, ritem - je pravsnji
zacetek.

Tretji¢, veliko pripomorejo tudi splosne
koordinacijske dejavnosti, povezane z
mehaniko teka. Skipingi s kolebnico ali
preprosti poskoki z odrivi in doskoki na
isto nogo, recimo otroska igra risanica, so
primeri takih vaj. Napredovanje utemeljite
na kakovosti in Sirini svoje vescosti. Koor-
dinacija je sestavina vseh vidikov trenira-
nja, toda vzemite si ¢as in jo izzovite ter iz-
popolnite.

Blazenje vplivov okolja

Ce zelite jamstvo, da se pri teku ne
boste poskodovali, potem sploh ne zac-
nite te¢i. Toda Ce zelite teci in hkrati ¢im
bolj zmanjsati tveganje, da bi se poskodo-
vali, tecite pametno. Koli¢ina in intenziv-
nost teka ter oblikovanost terena morajo
biti v skladu z vaso zmoznostjo, da ste
vsemu skupaj kos. Tu lezi skrito tveganje
teka; da bi se prilagodili in izboljsali do-
sezek, se moramo izpostavljati postopno
naras¢ajo¢im novim obremenitvam.

Ni¢ drugega ne povecuije tekaske Gvrs-
tosti tako dobro kot sam tek. Pravzaprav se
tkiva, kot so kite, s tekom nanj prilagajajo
bolje kot s katerokoli drugo obliko vadbe.
To podpira tako blazenje vplivov okolja kot
osnovo uspesnega treniranja; tveganja
nujno ne predstavlja skupna koli¢ina ali in-
tenzivnost tekaskega programa, ampak
hitrost napredovanja in Cas, ki ga telesu
nudimo, da se prilagodi na zahtevnejse
nove strese. Ne bojte se hiteti pocasi.

Celo razumno povecevanje treninskinh
obremenitev vas ne more zasdititi pred
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majhnimi, navidez nepomembnimi variaci-
jami, s katerimi se kaj hitro lahko soocite.
Toda zdaj lahko sprejemate lastne sklepe
o tem, kako boste to dosegli. Komajda
opazne spremembe in izpostavljanje rah-
lo SirSemu razponu razli¢nih obremenitev
omogocijo SirSe prilagajanje.

Ce se npr. zavedamo spreminjajocih
se sil reakcije podlage in zahtev glede
togosti nog, si lahko mislimo, kako ne-
spametno je, Ce se nenadoma od teka po
travi preselimo k teku po trdih asfaltnih
cestah. Toda dobro zasnovan program, ki
premisljeno zdruzuje tek po trdih in meh-
kih povrsinah, poskrbi za varno, ¢etudi
zahtevno izpostavljanje SirSemu razponu
obremenitev.

Na isti osnovi lahko kratkotrajno prikro-
jimo nacin teka na nadzorovan in spreten
nacin, s Cimer lahko za malenkost razsi-
rimo izpostavitev tkiv in malce otezimo ko-
ordinacijo. Tako lahko npr. poleg tekaskih
vaj te¢emo s krajsim ali daljSim korakom
od normalnega, poudarjamo krozenje
medenice in kolkov ali teGemo brez zama-
hovanja z rokami. Prikrojevanje nacrta tre-
niranja naj bo merljivo in razumno, toda v
okviru tega nacrta trenirajte z dolo¢eno
stopnjo variabilnosti.

Sklep

Razvijanje ¢vrstosti zahteva vire, med
njimi energijo in Cas. Treniranje v telovad-
nici in razvijanje obseznega kondicijskega
temelja ter izvajanje koordinacijskih vaj vas
lahko naredi manj krhke, hkrati pa vam
lahko krati Cas in energijo, ki bi ju lahko
posvedali teku. Ce preved tekaskega ¢a-
sa zrtvujete za te cilje, se lahko zgodi, da
boste slabse prilagojeni zahtevam same-
ga teka.

Kar zadeva dosezke, pa je najpomem-
bnejsa specificna ¢vrstost. Nevarnosti, da
bi se poskodovali, ne morete nikoli do
kraja izlociti (pri tem ima najbrz besedo
tudi genetika), toda z dobro nac¢rtovanim
in izpeljanim treningom lahko tveganje
moc¢no zmanjsate.

Matt Lancaster, vodilni fizioterapevt pri
Angleskem institutu za Sport v londonski
regiji.
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TRENIRANJE MOCI

Delo, pocitek in igra
za maksimalno
(eksplozivno) moc

Na kratko:

e V élanku opisemo, kako so po-
vezani razni vidiki moc¢i (maksimal-
na moc, eksplozivna mo¢ in eks-
plozivha moé glede na telesno
tezo) ter Sportni doseZzZki.

e Predstavljamo raziskovalne iz-
sledke glede optimalnega trajanja
intervalov pocitka za ¢im vecje pri-
rastke v maksimalni in eksplozivni
modi.

e Pojasnimo, zakaj je kot dejavnik
pocitka pomemben tudi vrstni red
vaj.

Kako dolgo naj traja interval pocitka med
serijami, da iz treninga iztisnemo maksi-
malen prirastek eksplozivne in maksimal-
ne moci? John Shepherd si je ogledal,
kaj ugotavijajo najnovejse raziskave...

Dolzina intervalov pocitka med posa-
meznimi ponavljanji in serijami vaj veliko bolj
vpliva na razvoj maksimalne in eksplozivne
modi, kot bi si na prvi pogled drznili misliti.
Maksimalno mo¢ razvijamo z dviganjem ¢im
tezjih bremen - od 80-100% maksimuma
ene same ponovitve (MEP) - Stevilo pono-
vitev v seriji pa je nizko, od 1-4. Nasprot-
no pa eksplozivno mo¢ navadno razvijamo
s srednje tezkimi ali tezkimi utezmi (60-
80% MEP), stevilo ponovitev vsake vaje pa
je srednje visoko (6-12).

Vecina trenerjev zagovarja tezo, da ta-
ko maksimalna kot eksplozivha mo¢ zah-
tevata dokaj dolge serijske pocitke, ¢e naj
Sportnik zadosti dvema nujnima kriteri-
jema: da od sebe zares da vse in da pri
tem ne skoduje tehniki dviganja oz. izva-
janja vaj. Toda Ce vztrajate, naj vam inter-
val pocitka ¢asovno odmerijo, postanejo
manj gotovi.

Medtem ko je “par minut” morda dovolj
pri treningu maksimalne moc¢i formata 3x3
ponovitve z bremenom 90% MEP, se
sprasujemo, ali je toliko pocitka dovolj tudi
zatrening eksplozivne moci formata 4x10
ponovitev z bremenom 75% MEP, kjer
breme premikamo kar se da hitro? Neka-
teri trenerji se morda zavzemajo za krajsi
pocitek, ker v takem primeru hormonski
odzivi spodbujajo rast misic. A o tem vec¢
pozneje.

Razmisljanja strokovnjakov

Tudor Bompa je eden od najuglednej-
Sih trenerjev za moc¢ in kondicijsko pripra-
vo na svetu in edini, ki je do olimpijskih
zmag pripeljal tako Sportnika eksplozivne
kot Sportnika vzdrZljivostne narave (metal-
ca kopja in veslaca).

Bompa je zasnoval Stevilne postopke
treniranja maksimalne moci za periodiza-
cijo treninga maksimalne moci - progre-
sivno razvijanje maksimalne moci s po-
mocjo razli¢nih nacinov treniranja, Se po-
sebej z utezmi - ki so specificno primer-
ni za izboljSanje Sportnih dosezkov.

Prostorske omejitve tega ¢lanka nam
ne dovolijo natanc¢ne razclenitve njegovih
teorij, vendar osredoto¢enje na metodo
maksimalnih bremen predstavlja koristno
izhodis¢e za analizo pocitka med posa-
meznimi dvigi (ponovitvami vaj) in serijami.
Tovrstna pozornost je nujna tudi zato, ker
strokovnjaki trdijo, da je razvijanje te vrste
modi iziemno pomembno, ko gre za izra-
zanje maksimalne moci, ki neposredno
koristi Sportnikom v eksplozivnih discipli-
nah. V okviru 1 pojasnjujemo nekatere
ocitne prednosti metode maksimalnih
bremen.

Pocitek je za Bompo pri treniranju mak-
simalne moci bistveno pomembna spre-
menljivka. Razumljivo, kajti ti treningi mo-
rajo v misici ustvariti ¢im vecjo napetost.
Zato morajo vaje najbolj obremenjevati
misice, ki opravljajo glavnino dela v Sport-
nikovi izbrani disciplini oz. Sportu - pri
sprinterju npr. misice me¢, upogibalke
kolen, ki potekajo po zadajsnji strani ste-
gen, Stiriglave stegenske misice, ki po-

Okno 1: Nekatere pomembne prednosti
metode maksimalnih bremen Tudorja Bompe
¢ Metoda maksimalnih bremen (MMB) krepi aktivacijo motori¢nih enot, karima

¢ MMB je pomembna v Sportih, kjer je pomembna vecja eksplozivha mo¢ brez
prirastka misicne mase. PovecCanje mase telesa pomeni povecanje teze, ki motecCe
deluje na eksplozivno (hitro) izvajanje gibov (podlaga rasti misic je spremenjena
stimulacija androgenih - rast misic spodbujajoc¢ih - hormonov).

¢ MMB izboljSuje sinhronizacijo misi¢nih skupin, ki premagujejo tezka bremena,
kar se odrazi v izboljSanem Sportnem dosezku in bolj tekocem gibanju, medtem




tekajo po prednjem delu stegen, zadnjic-
ne misice in miSice upogibalke kolkov.

Ce naj misice razvijejo ¢im vedjo nape-
tost, mora biti Stevilo ponavljanj nizko (1 -
4). Vmesni pocitek mora trajati dovolj dol-
go, da lahko Sportnik v naslednjem dvigu
spet “napade z vso moc¢jo”. Izkuseni
Sportniki se zavedajo, da imajo samo do-
loeno kolicino energije za tovrstne enote
treninga; tega se zaveda tudi Bompa in
zato je prepric¢an, da v nobeni od takih
enot treninga ne sme biti ve¢ od 3 do 5
vaj. Ce jih je ve¢, $portnik niti telesno niti
mentalno ne more ohranjati zahtevane
intenzivnosti. Zato med serijami vaj pri-
poro¢a 3-6 minut poditka. Sest minut se
bo komu zdelo silno dolgo za serijo, v
kateri sta morda celo samo dva dviga,
toda Bompa trdi, da je toliko ¢asa nujno,
¢e hoc¢emo, da bo Sportnik v vsak dvig
vlozil maksimalen napor. In kot pravi “da
bi spodbudili nujne fizioloske in morfo-
loske spremembe v srediSénem zivénem
sistemu, naj ima visje Stevilo serij vedno
prednost pred visjim Stevilom ponavljanj.”
Ne le, da tako obilen pocitek omogoca
maksimalno angaziranost v vsaki seriji,
ampak med serijami omogoca tudi za-
dostno obnovo kreatin fosfata in adenozin
trifosfata (ATP).

Pocitek in hormonski odzivi

Sportniki in trenerji vedo, da krajsi
poditki sluzijo vecji hipertrofiji (rasti) misic,
Se zlasti kadar gre za hitro dviganje sred-
nje tezkih in tezkih bremen. To je posto-
pek, ki ga mnozi¢no uporabljajo v body-
buildingu. Lahko so npr. prepri¢ani tudi,
da tako najbolje razvijajo Sportno hitrost.
Tovrsten trening spodbudi sproscanje
rastnega hormona in testosterona, s ¢i-
mer se poveca moznost, da bodo misic-
na vlakna zrasla, z njimi pa tudi eksploziv-
na moc¢. In ker vec¢jo misico povezujemo
z vecdjim potencialom glede njene eks-
plozivne moci, nam opisane povezave ni
tezko razumeti.
Krajsi pocitki

Vedno ve¢ raziskav kaze, da kratki po-
Citki med serijami in ponavljaniji ter dviga-
nje srednje tezkih in tezkih bremen v raz-
ponu od 8-12 ponavljanj povec¢ajo spros-
¢anje hormonov, ki sta povezana z mak-
simalno mocjo in misi¢no rastjo, tj. hormo-
na rasti in testosterona. Brazilski razisko-
valci so odkrili, da so 30-sekundni pocit-
ki med serijami za zenske, ki so delale po
enakem programu stirih vaj za mo¢ nog,
poskrbeli za vecje sproscanje rastnega
hormona kot 60- in 120-sekundni pocit-
ki (mimogrede, razlik med 60- in 120-
sekundnim pocitkom ni bilo). Druge raz-
iskave kazejo, da je hormonski odziv tem

Vendar bi to lahko bilo pogubno za
Sportni dosezek, kajti pridobljena telesna

teza bi lahko poslabsala razmerje med
mocjo in telesno tezo, ki pa je bistveno
pomembno za Stevilne Sporte. Dobra no-
vica je, da lahko misico naredimo veliko
bolj eksplozivno brez znatnejSega po-
vecanja njene mase. Pri tem cilju pa po-
stanejo pocitki med serijami in ponovit-
vami dvigov zelo pomembni.

Pocitek in eksplozivha mo¢

Avstralski raziskovalci so preucili vplive
ceplienja enote treninga, kjer je bilo mak-
simalno Stevilo ponovitev 6 dvigov - 6MP
(sedmega niso bili sposobni ve¢ izvesti),
v serije z eno, dvema in tremi ponovitvami,
na prirastek v maksimalni moci pri 26 elit-
nih mladih koSarkarijih in nogometasih. Za
testiranje so sestavili tri “inter-ponavljalne”
skupine:

1) skupina s po 1 dvigom z 20-sekundnim
pocitkom med dvigi;

2) skupina s po 3x2 dvigoma s 50-
sekundnim pocitkom med vsakim parom
ponovitev;

3) skupina s po 2x3 dvigi in 100s podit-
ka med vsako trojico ponovitev;

Poskusne osebe so izvajale bench
press z bremenom 6MP; za vsak dvig so
jim izmerili maksimalno eksplozivno mo¢.

Ugotovili so, da se je eksplozivha mo¢
znatno povecala (za 25-49%) proti kon-
cu serije Sestih dvigov, tj. v dvigih 4-6, in
sicer je to veljalo za vse tri zgoraj opisane
sheme. V primerjavi s tradicionalno kon-
tinuirano metodo (shema 1) se je pri obeh
med-ponavljalnih posegih s pocitki (shemi
2 in 3) pokazala precej vecja skupna eks-
plozivha mo¢ (21,6-25,1%).

Raziskovalci so ugotovili, da pocitki
med posameznimi ponavljanji omogocajo
vecje konéno stevilo ponovitev in vecjo
skupno eksplozivno mo¢, kot ju je mogo-
¢e doseci s tradicionalnimi parametri
obremenitve. To bi lahko pomenilo razvoj
veCjega potenciala eksplozivne moci za
specifi¢ni Sportni trening in tekmovalno
pripravo, seveda v odvisnosti od ustrezne-
ga Sportno-specificnega programa kondi-
cijske priprave.

Raziskovalci iz lllinoisa so primerjali
pridobljeno maksimalno moc¢ globokega
pocepa in koli¢ino (skupno Stevilo dvig-
njenih kilogramov) pri 2- in 4-minutnem
pocitku med serijami v razlicnih mezocik-
lusih treninga. V poskusu je sodelovalo
15 treniranih moskih, ki so jih naklju¢no
razporedili ali v skupino z 2-minutnimi (7
oseb) ali 4-minutnimi (8 oseb) serijskimi
pocitki. Vsi so sicer trenirali enako.

Na teden so trenirali dvakrat; ena eno-
tatreninga je veljala za “lahko”, ena pa za
“zahtevno”. Intenzivnost se je spreminja-
la, prav tako Stevilo serij in ponovitev. Ven-
dar se je glede pocitkov vsaka skupina
drzala svojih pravil. Raziskovalci so pre-
ucili razlike v prirastkih moci ter bremena,
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intenzivnost, koli¢ino in Stevilo ponovitev
v seriji in vse to primerjali med skupinama.

Obe skupini sta mo¢no napredovali v
maksimalni moci, razlika med njima pa je
bila majhna. Vendar je v vseh mezocik-
lusih skupina, ki je med serijami pocivala
po 4 minute, opravila bistveno ve¢ dela
(dvignila je vec¢ kilogramov) v “zahtevnih”
enotah - ker so med serijami pocivali dlje,
so bili sposobni dvigniti ve¢ teze. Razis-
kovalno mostvo je prislo do sklepa, da
Sportniki, ki zelijo dosegati specificne cil-
je glede koli¢ine treninga, v zacetku na-
jbrz potrebujejo daljSe vmesne pocitke,
pozneje pa jih lahko skrajsajo, ne da bi se
jim bilo treba bati pretirane utrujenosti; na
ta nacin jim ostaja dodaten Cas, ki ga lah-
ko namenijo drugim prioritetam kondi-
cijskega treninga.”

Ta raziskava je poskrbela za delno po-
trditev prednosti daljsih intervalov pocitka
med serijami treniranja z utezmi za razvoj
maksimalne moci. Mogoce je trditi, da bi
morali potem, ko bi zacelo priras¢anje
moci v skupini z veliko koli¢ino dviganja
usihati, uporabiti drugacno metodo tre-
niranja, s katero bi “unovcili” adaptacijo na
vecjo koli¢ino dviganja.

Na tem mestu je bistveno pomembno,
da se zavedamo, da je “Sportna maksimal-
na moc¢” nekaj drugega kot “maksimalna
moc¢ zaradi same sebe”. Pridobivanje
moci je dodatek (Ceprav bistveno pomem-
ben) Sportnikovim kondicijskim potrebam.
Nobenega smisla nima pridobivati maksi-
malno mo¢ v Sportne namene, Ce ta ne
postane uporabna - zato potrebujemo
specific¢no pripravljene programe treni-
ranja.

Vrstni red vaj
kot dejavnik pocitka

Pri treningu z utezmi lahko vrstni red vaj
znatno vpliva na izide treninga; pojmovati
ga moramo kot dejavnik pogitka. Ce vse
serije ene vaje izvedemo eno za drugo s
specificnim intervalom pocitka, se lahko
vprasamo, ali je to enako, kot ¢e bi iste
vaje izvajali potem, ko smo izvedli Ze dve,
tri ali stiri drugacne vaje v obliki kroznega
treninga? To je skoraj neraziskana tema,
neka nizozemska skupina znanstvenikov
pa se je je vendarle lotila.
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Specificen namen te studije je bil, “da
bi preucili vpliv vrstnega reda vaj na do-
sezek v poCepu z bremenom na plecih v
kontekstu treninga, ki deluje na celotno
telo”. Devet dobro treniranih posamezni-
kov je po¢epalo z bremenom na plecih, in
sicer po naslednjem sistemu - 4 serije z
bremenom 85% MEP, po dveh postopkih:
* v postopku A so najprej izvajali pocep;
e v postopku B so najprej opravili vse
vaje za druge dele telesa, na koncu pa
pocep.

Raziskovalci so merili tevilo ponovitev,
povprecno eksplozivno mo¢ in subjek-
tivno oceno naprezanja za vsak postopek
posebej.

Odkrili so, da med postopkoma sicer ni
bilo razlik v subjektivnem zaznavanju na-

prezanja, da pa so vse osebe opravile
precej ve¢ ponavljanj v prvi seriji postop-
ka A (pocepi) kot v postopku B. Vendar pa
je bila (presenetljivo) povprecna eksplo-
zivna mo¢ pri po¢epih vecja med postop-
kom B kot med postopkom A. Znanstveni-
ki so tako zdruzili svoje ugotovitve... “Ce
najprej delamo pocepe z bremenom na
plecih, lahko v celoti opravimo vec¢ dvi-
gov’.

Toda zakaj je bila pri postopku B (v
povprecju) eksplozivna mo¢ vecja kot pri
postopku A? Raziskovalci so menili, da je
to mogoce pripisati vaji za eksplozivno
moc¢ (vle¢enju rocke do visine prsi), ki so
jo poskusne osebe izvajale pred pocepi.
Ta ucinek imenujemo postaktivacijska
potenciacija. Mogoce ga je doseci z neko
dinami¢no vajo (v nasem primeru je bilo to
eksplozivno vie¢enje rocke z utezmi od tal
do visine prsi), ki spodbudi zivEno-misi¢-
ni sistem, da okrepi izvedbo naslednje
vaje (v nasem primeru pocepa).

Sklep

Trajanje pocitka med vajami in serijami
v enoti treninga z utezmi lahko moc¢no
vpliva na izide treninga. To lahko prinasa

in treniranje z utezmi

na obnasanje), so zelo zapleteni.

namesto da bi sluzile graditvi misic.

Hormoni, sistem Zlez z notranjim izlocanjem

Hormoni so kemiéni prenasalci sporodil, ki jih izlo¢ajo Zleze z notranjim izloGanjem,
kot sta hipotalamus v mozganih in spolne zleze. Glavna funkcija hormonov je
spreminjanje hitrosti specificnih odzivov v specifi¢nih ciljnih celicah. Misi¢na viakna
tako kot druge dele telesa tvorijo celice, in nacin, kako dolo¢en hormon vzajem-
no deluje z njimi, lahko precej vpliva na treninske prilagoditve.

* Rastni hormon (RH) - RH se zacne izlocati iz prednjega dela hipofize v
mozganih ze kmalu po tistem, ko zacnemo vaditi. RH navadno pojmujemo kot
“Sportni hormon”, ker sodeluje pri stevilnih anabolnih funkcijah v zvezi z
razmnozevanjem in deljenjem celic po vsem telesu. RH spodbuja rast kosti,
hrustanca in misic in lahko igra zelo pomembno vlogo pri pridobivanju nemastne
misiCne mase in razgrajevanju ali kopiCenju mascevja v telesu. To je gotovo eden
od razlogov, zakaj ga uporabljajo kot doping. Sprosc¢anje RH, ki ga povzrodi tele-
sna aktivnost, naraste Se z nadaljnjo kemi¢no reakcijo. Spros¢anje hormonov, ki
bi sicer zavirali proizvodnjo RH (npr. somatostatin), zatrejo druge kemikalije, ki se
tudi sprosc¢ajo med vadbo (npr. endogeni opiati). Povedano na kratko, ergogeni
ucinek RH, ki ga dosezemo z vadbo, lahko prispeva k nastajanju misiCastega,
mocnejSega in bolj eksplozivnega Sportnika.

* Testosteron - testosteron pri moskih nastaja v modih, pri zenskah pa v jajcni-
kih (vendar v veliko manjsi meri). Primarna vloga testosterona je povecati sprosc¢an-
je RH in vzajemno delovati z mozgani in Zivénim sistemom. Tako npr. poveCana
koncentracija testosterona v krvi povzroci obcutek vecje napadalnosti in dominant-
nosti. Mehanizmi, ki se skrivajo za tem procesom (in drugimi hormonskimi vplivi

 Kortizol - se sprosc¢a iz nadledvi¢ne Zleze in tudi njegova koncentracija z vad-
bo naras¢a. Ta hormon spodbuja razgradnjo beljakovin, ki se v jetrih pretvarjajo v
energijo (glukozo): slaba novica za tiste, ki si zelijo ve¢ misic, kajti amino kisline
(ki se sproscajo pri razgradnji prehranskih beljakovin) tako postanejo energija,
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pomembne posledice za Sportno trenira-
nje. Trener in Sportnik morata o njih in zas-
novi programa treniranja z utezmi temelji-
to razmisliti; le tako lahko racunata na
prenos Sportno specificnih ucinkov tre-
ninga v konkretno Sportno disciplino oz.
Sport. Videti je, da lahko hitrost in eksplo-
zivno mo¢ povecamo, ¢e intervale podit-
ka med dviganjem maksimalno tezkih bre-
men podaljSamo na 3-6 minut (precej
dlje, kot je veljalo doslej). Pomemben je
tudi vrstni red vaj.

John Shepherd,
Peak Performance 259, april 2008

TRENIRANJE

Priljubljene zablode
in norost trenerjev!

Na kratko:

e V ¢lanku avtor razkrinka nekaj
starih in tudi ne tako starih mitov, ki
se jih Se vedno oklepa danasnja
trenerska srenja.

e Tom McNab poudarja, kako po-
membno je temeljito znanstveno
preveriti vaje in metode, Ki jih upo-
rabljajo trenerji.

e Pojasni nam zamisel prenosa
ucinkov vaj v specifiéno sportno
disciplino.

Treniranje je bilo vedno tudi umetnost.
Toda v tem zbadljivem ¢lanku Tom Mc-
Nab trdi, da bi morali trenerji bolj uposte-
vati znanost in manj slediti najnovejsim
modnim tokovom.

Nenavadne priljubljene zablode in no-
rost mnozic bi moralo biti obvezno branje
vseh trenerjev. Knjigo je napisal Charles
Mackay leta 1841 in v njej podrobno opi-
suje razne zmote, ki jim je ¢lovestvo
podlegalo stoletja. Spisek norosti, ki jim
je Clovestvo nasedlo v svoji zgodovini, je
velicasten.

Tudi atletika in posebej tek jim nista
ubezala. Preden se je treniranje pojavilo
kot resen poklic in ko je delalo prve ko-
rake bilo to razumljivo in opravicljivo, kajti
znanost Se ni v vecji meri posegla v Sport.
Toda danes je tako obnasanje manj opra-
vicljivo, saj vemo, da znanstveno prever-
janje lahko uporabimo pri vsaki novi teh-
niki ali metodi treniranja.

Pretekle in sedanje zablode

Morda bi bilo vredno vrec¢i oko nazaj v
zgodovino in si ogledati nekatere pretek-
le zablode ter nekaj takih, ki so Se kar v
modi (glej tocke 1-8). Vse te ideje sicer
niso povsem zavozene; pri nekaterih gre
samo za napacno uporabo ali zlorabo si-
cer uveljavljenih in dobro utemeljenih me-



tod treniranja. Vendar upam, da bi nam
lahko kot celota pomagale osvetliti nekaj
Sibkega razmisljanja, ki je zadnje ¢ase
napadlo nekatere novejSe metode tre-
niranja.

1. Znojenje in oéiséevanje - To je bila
priljubljena praksa, ki naj bi koristila Sport-
nim dosezkom, uporabi pa lahko sledimo
dale¢ v preteklost, nekako do leta 1700.
Znojenje in ocis¢evanje je vsaj sledilo
medicinski teoriji 18. stoletja, ki so jo
narekovali tirje “temperamenti” (¢rni zol¢,
rumeni zol¢, sluz in kri), a se je obdrzalo
dale¢ ¢ez obdobje, ko je medicinska stro-
ka zavrgla srednjevesko razmisljanje; upo-
rabljali so ju poklicni tekaci in nogometa-
Si Se sredi 20. stoletja.

2. IzsuSevanje - Ta metoda je bila raz-
Sirjena v 19. stoletju, in sicer kot nac¢in
hujsanja, toda zmagovalec Iger Common-
wealtha v maratonu leta 1954, Joe
McGhee, trdi, da so jo uporabljali tudi se
v 50-tih letih, ko so pitje odsvetovali celo
maratoncem.

3. Intervalni trening - V poznih 30-tih
letih prejSnjega stoletja ga je zasnoval
Nemec Waldemar Gerschler, prvi zelo
uspesni uporabnik pa je bil svetovni re-
korder v teku na 800m Rudolf Harbig
(1:46,6, leta 1938). Gerschlerjev izvirni
intervalni trening je bil zasnovan na znan-
stvenih nacelih in je predstavljal trening za
mo¢ sréne misice. V zgodnjih 50-tih letih
so ga prevzeli britanski in drugi treneriji in
ga brez spreminjanja uvedli v vrsto disci-
plin, od sprinta do tekov na dolge proge.
Tu se je skrivala tezava - predpostavka,
da je intervalni trening nekaksno univerzal-
no znanstveno “zdravilo za vse”, kar neka-
teri menijo Se danes.

4. KroZni trening - To je bila vrsta po-
stopno vedno zahtevnejSega Sibko inten-
zivnega treninga za mog, ki sta jo iznasla
britanska telesnovzgojna pedagoga Mor-
gan in Adamson v 50-tih letih prejSnjega
stoletja; temelj kroznega treninga so vaje
z velikim stevilom ponavljanj, ki véasih z
manjsimi prekinitvami trajajo tudi do 90
minut. Krozni trening ni nikoli veljal za kaj
veC kot sredstvo pridobivanja surove
splosne kondicije in njegova specificna
umestnost za doloCene atletske discipline
ali za dobro trenirane Sportnike je bila
vedno vprasljiva. O¢itno vsebuje dejavni-
ke lokalne in splosne vzdrzljivostne in (za
netrenirane osebe) maksimalne moci, os-
rednje vprasanje pa je bilo vedno poma-
njkanje specificnosti. Od leta 1957 naprej
SO se pojavile razne mutacije, a malo v
smislu raziskav, ki bi pokazale, da so te
variacije kakorkoli specificno koristne za
posamezne Sportne discipline. Kljub
temu, da ni fizioloskih nacel, ki bi ta tre-
ning podpirala, sem zadnje Case naletel

na vecje Stevilo primerov, ko so vrhunske
sprinterje spodbujali, da so vaje brez do-
datnih ali z zelo lahkimi bremeni izvajali po
minuto z vmesnim prav toliko trajajo¢im
pocitkom. Prav neverjetno je, da tako zas-
novan krozni trening $e vedno uporablja-
jo sprinterji 21. stoletjal

5. Tek po pesku - V treningu velikega
Herba Elliotta, ki je s svetovnim rekordom
3:35,6 v teku na 1500m zmagal na Ol v
Rimu 1960, ga je mo¢no spodbujal eks-
centri¢ni avstralski trener Percy Cerutty.
Tako so v zacetku 60-tih let tekaci po
vsem svetu iskali pescene plaze in pes-
kokope, a brez posebnega uc¢inka, razen
tega, da je moc¢no naraslo Stevilo po-
Skodb Ahilove kite. Seveda je bil glavni
razlog za Ceruttyjevo navdusenje nad
tekom po pesku dejstvo, da na lokaciji,
kjer je svoje tekace zbiral na pripravah,
pravzaprav ni bilo drugacne tekalne pod-
lage. Ce bi zivel blizu atletske steze, naj-
brz tekaski svet ne bi toliko slisal o teku po
pesku. Vendar to ne pomeni, da ob¢asen
tek po pesku ne koristi, znano je, daz njim
uspesno krepimo drobne misice stopal.
Je pa navdusenje zanj samo Se en dokaz,
da ni ¢arobnih metod in da se morajo tre-
nerji prilagajati tudi naravnim razmeram za
treniranje.

6. Sto milj (160km) teka na teden -
Podobno kot tek po pescinah lahko tudi
izrazito kolicinski trening pripiSemo do-
lo¢enemu trenerju, Novozelandcu Arthur-
ju Lydiardu, ki je treniral svetovnega rekor-
derja v tekih na 800m in 1 miljo in trikrat-
nega olimpijskega prvaka (1960 - 800m,
1964 - 800 in 1500m) Petra Snella.
Pred nekaj leti sem imel dolg pogovor s
Petrom in dejal mi je, da, kolikor se spo-
minja, nikoli ni pretekel 160km na teden.
Tega mu ni bilo treba poceti, kajti tako
800 kot 1500m zahtevata precejsnjo os-
novno hitrost in vzdrzljivostno mo¢ in ne
sposobnosti, ki jih razvijamo s tekom na
zelo dolgih razdaljah. Znano je, da dolgo-
trajen vzdrzljivostni trening, recimo dolgi
pocasni teki, ki trajajo 2 uri ali celo dlje,
spodbujajo mnozenje mitohondrijev (ener-

cesar se poveca aerobna delovna spo-
sobnost in vzdrzljivost. Vendar je to samo
ena plat medalje; druga je podatek, da se
pri okrog 80km teka na teden pogostnost
poskodb strmo vzpne. Poc¢asni dolgotrajni
teki slabo vplivajo na hitra misi¢na vlakna.
Toda vsi najboljsi tekaci v zgodovini teka
na srednje proge so bili dobro opremlje-
ni z osnovno hitrostjo. Peter Snell je npr.
400m pretekel v ¢asu 47,7s. V tekih na
srednje proge pogosto zanemarjamo raz-
vijanje osnovne hitrosti.

7. Speedball - V zacetku 70-tih let je

Skotska “Sola” poklicnega sprinta nenado-
ma postala poguba za stavnice, saj naj bi
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ocitno povprecCne sprinterje v nekaj me-
secih spreminjala v prvake. Zaceli so upo-
rabljati boksarske “hruske” (speedball),
hkrati pa delali po tiso¢ ponavljanj vaj za
trebusne misice, kar vse so najraje imeli
poklicni boksarji. In vendar se spominjam
nekega skotskega trenerja, ki je bil pre-
dan uporabnik tega orodja, kako mu je
nacionalni trener za boks dejal, da speed-
ball ni uporabno orodje niti za boks, kaj
Sele za atletiko. NavduSenje za speedball
ni bilo omejeno samo na ¢arovniski svet
poklicne atletike na Skotskem; njeno upo-
rabo je navduseno priporocalo tudi nekaj
drugih nacionalnih trenerjev, katerih imen
ne bom razkril, ker no¢em trpinciti priza-
detih.

8. Pasivno raztezanje - Omeniti mo-
ram, da ne govorim o ogrevalni mobiliza-

ciji ali terapevtskem raztezanju, kakrsne-
ga vodijo fizioterapevti. Ne govorim niti o
raztezanju po treningu, ki ima svojo po-
vsem upravi¢eno podlago v smislu hitrej-
Sega okrevanja. Vprasljiva pa je velika
kolicina pasivnega raztezanja kot preven-
tiva proti poskodbam, nekaj torej, ¢esar
znanost Se do pred kratkim ni uspela po-
trditi. Zdaj pa se je oglasila, in sicer z
mocnimi dokazi, da pasivno raztezanje ne
deluje zascitno in da véasih lahko z njim
tkiva celo poskodujemo. Vredno se je
ozreti na balet, kjer je kljub neznanski
koli¢ini raztezanja poskodb Se bistveno
veC kot v Sportu. Mnogi trenerji, ki zago-
varjajo pasivno raztezanje, spregledujejo
dejstvo, da misice delujejo sinergic¢no ter
da se krcijo in spros¢ajo harmonic¢no.
Misice najbolje pripravimo na specificno
dejavnost tako, da v ogrevanju z razli¢no
hitrostjo ponavljamo gibe te dejavnosti.

Kot sem dejal na zacetku, vse metode,
o katerih piSem, niso vredne zasramovan-
ja. Nekatere (npr. intervalni trening in 100
milj teka na teden) so preprosto uporab-
liali napac¢no ali pa zlorabljali. Pri neka-
terih, npr. kroznem treningu (ki sicer de-
luje pri slabse kondicijsko pripravljenih), je
treba preveriti, koliko koristijo zrelim oz.
vrhunsko pripravijenim Sportnikom. Neka-
tere, npr. speedball, so ¢ista neumnost!
Problem je v tem, da so bile ob svojem
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¢asu vse nekaksno Sveto pismo, to pa
seveda zahteva odgovor, koliko sedaj uve-
ljavljenih nac¢inov ali sredstev treniranja bi
zdrzalo resen znanstveni preskus.

Prenos ucinka vaj

Mislim, da je mogoce ugotoviti, na ka-
terem strokovnem seminariju je bil pred
kratkim dolocen trener, ¢e se malce po-
globimo v vaje, ki jih naslednji teden upo-
rabljajo njegovi varovanci. Vaja za palec
na nogi, vaja za levo obrv, vaja za kazalec,
ki jo je izumil profesor Alucard s Transil-
vanske univerze - nekateri trenerji sprej-
mejo katero koli ali vse preprosto zato, ker
so trenutna prava vera. V redkih primerih
te vaje preverja tudi znanost. Vzrok je v
tem, da so treneriji trdno prepri¢ani, da so
gotovo prave - saj jih na koncu koncev
priporoc¢ajo ali nekdanji svetovno znani
Sportniki ali njihovi trenerii.

Tako teden dni po seminarjih na dan
privrejo razne mutacije teh vaj, mnoge
celo tako razli¢ne od prvotno prikazanih,
kot se jaz sam razlikujem od Herkula. V tej
toCki moram dvigniti roko in priznati kriv-
do: dolga leta sem uporabljal in razvijal
tekaske vaje pokojnega ameriskega tre-
nerja sprinterjev Buda Winterja. Te vaje so
sicer britanskega teka¢a na 100m Grega
Rutherforda od okrog 11,50s v dveh letih
pripeljale do 10,38s. Vendar to niso bile
izolirane vaje, ki bi jih iztrgal iz sprinta,
ampak vaje za usmerjanje pozornosti v
dolo¢ene prvine hitrega teka, ki jih je
tekac¢ vse vadil v okviru samega sprinta.

Bistvo ucinkovitih vaj je prenos ucinkov
treniranja v specialno disciplino. Bolje bi
jih bilo imenovati “povezovalne vaje”. Ce
gre za strokovno utemeljeno vajo, ki jo
izvajamo v tehni¢nem okviru samega Spor-
ta, jo moramo &im prej uporabiti v celot-
nem gibanju - le tako lahko priCakujemo
uspesen prenos ucinkov treniranja. Vse
prepogosto na vadiscih vidimo goli “dril”,
ko Sportniki zelo razli¢nih sposobnosti
delajo (iz kdove kaksnega razloga) enako
Stevilo ponavljanj vaj, a v osami, brez kaks-
nega koli prenosa v celostno gibanje.

Tovrstna dejavnost ima “bogato” pre-
teklost. Iz 50-tih let se Se prav dobro spo-
minjam vaj na kopnem, s pomocjo katerih
naj bi se naucili plavati. Dejstvo, da ko so
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nas potisnili v bazen, Se vedno nismo znali
plavati, ucitelja ni motilo niti za kan¢ek. On
nas je pac¢ popeljal skozi vaje. Krivdo, da
nisem znal plavati, je pripisal meni.

Nogometne vaje

Oglejmo si nogomet, kjer je nizozem-
ski trener Coerver za vadbo otrok zasno-
val vrsto vaj z zogo. Med njimi so “Cruy-
fov prestop”, “Ronaldovo podrsavanje” in
mnoge druge. Vendar Coerver poskusa te
mini-vescine vsaditi vigro malih mostev ali
v spopade dva proti enemu Ze takoj po
prvem stiku otrok z nogometom. Ce tega
ne bi pocel, bi vaje ostale sterilni drili brez
prakti¢ne vrednosti.

Tega ne pisem, da bi popolnoma raz-
vrednotil vse vaje. Zelim pa, da se trener-
ji in Sportniki zacnejo sprasevati, koliko
¢asa jim je vredno namenjati (Se zlasti, ko
gre za zacetnike). Opozoril bi rad tudi na
potrebo po varnem prenosu veséin v os-
novno disciplino in kako pomembno je
znanstveno preveriti, v ¢em je utemeljena
neka nova vaja. Vsak trenutek, ki ga pre-
bijemo s Sportnikom, mora biti upravi¢en
in mora dati merljive pozitivne rezultate.

Pravijo, da je metalec diska Wolfgang
Schmidt iz nekdanje Nemske demokratic-
ne republike priznal, da je sicer trenerjem,
ki so se bili Zeljni uciti novih tehnik tre-
niranja, opisal na ducate vaj za met diska,
da pa sam nikoli ni uporabil ve¢ kot dveh.
Pojasnil je, da je trenerjem povedal, kar
so si zeleli slisati, in kar so zeleli, je bilo,
da bi se med svoje varovance vrnili s sve-
zim sveznjem va,.

Povzetek

Dobri stari ¢asi so navadno samo zna-
menje slabega spomina. Toda neko¢ so
nacionalni trenerji delovali kot cedilo novih
idej. Dandanes pa (vsaj v Veliki Britaniji)
povezave med trenerskimi prostovoljci in
trenerji praktiki mednarodnega razreda, ki
so vsaj do neke mere sposobni znanst-
veno preveriti upravicenost novih metod,
ni ve¢. Toda nobenega dobrega razloga
ni, zakaj trenerji ne bi mogli vzpostaviti
lastnih kriticnih reset in nove modne vaje
ter trende potipali z dobro staro znanst-
veno preverbo. Treniranje ni znanost,
ampak prakti¢na vescina - je nacin, kako
uporabimo znanstveno preskusene me-
tode, ki bodo dolocCile naso trenersko
uspesnost. Toda nekdo ali nekaj nas
vsekakor mora zascititi pred naslednjo
“hrusko” in ovrednotiti vajo za kazalec
desne roke profesorja Alucardal

Tom McNab,
Peak Performance 259, april 2008
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Moje ljubezensko
razmerje z laktatom

Jason R. Karp razbija mite v zvezi z
mlecno kislino

Vse se je zacelo z nedolzno srednjesol-
sko dirko na en stadionski krog. Sredi
drugega zavoja sem zacutil nekaj, kar je
spremenilo moje Zivljenje. Njeno ime -
kot sem zvedel pozneje - je bilo mlecna
kislina ali laktat. Ko sem Se kar tekel, mi
je nagajala s svojo posebno mocjo, mi za-
tegovala vajeti, najprej nezno, nato pa
vsak naslednji trenutek vedno mocneje.
Mocneje. Mocneje. Ko sem prisel na cilj-
no ¢rto, je Ze imela v oblasti vse moje telo.
Ni¢ veC se nisem mogel premikati. Bila je
ljubezen na prvi pogled.

Odkrili so jo leta 1780 v kislem mleku,
mlec¢no kislino namreg, ali laktat, kot jo
poznamo po kislosti (pH) telesnih tekodin;
nastaja na presnovni poti, ki jo imenujemo
glikoliza. Njena mati, piruvicna kislin, ki jo
poznamo tudi z imenom piruvat in je prav
tako produkt glikolize, se pretvarja v lak-
tat, ko celice ne dobivajo vec toliko kisi-
ka, kot ga potrebujejo. To se dogaja med
intenzivno vadbo, kajti potreba misi¢ne
celice po energiji (ATP) je tako neposred-
na, da ne more ¢akati na kisik, ki je piru-
vat pustil samega ob oltarju - na vhodu v
Krebsov ciklus. “Jaz sem kisik,” pravi mi-
Si¢ni celici, z ve¢ kot le namigom o svoji
premodi. “Lahko ti dam veliko ATP, a nanj
bos morala pocakati.” Kisik ve, da je vred-
no pocakati, ker kroji usodo vzdrzZljivosti
(da ne omenjamo, da ohranja zivljenje).
Zato, kot je dobro znano, se med inten-
zivno dejavnostjo v misicah in krvi nakopici
laktat. In od tedaj, ko se mi je v srednji Soli
prvié podobrikala, sem njen. Se vedno se
redno izmuznem od doma in grem na
atletsko stezo, tako da sem ji lahko blizu,
da ¢utim, kako mi objame telo in se pre-
dam njenemu pozelenju.

Sele leta pozneje, ko sem zacel $tudi-
rati fiziologijo naporov, sem spoznal, kako
napak razumemo mlec¢no kislino oz. laktat.
In ko sem tedaj konéno spoznal, véem ga
toliko ljudi razume napak, se je najino
ljubezensko razmerje Sele razcvetelo.

Nepravi gresni kozel utrujenosti

Utrujenost je tezko opredeliti. Ker se v
misicah, ki trdo delajo, dogaja toliko stvari
hkrati, je tezko, ¢e ne nemogoce, dolociti
natanc¢en vzrok utrujenosti - skoraj tako
tezko, kot poskusati ugotoviti, kaj je vzrok
za nastanek raka. Utrujenost, povezana z
maratonskim tekom, je drugacna od utru-
jenosti, ki nastopi pri teku na 800m. Znan-
stvene raziskave se znacilno zacnejo z
oblikovanjem hipoteze in zasnovo razis-



kovalnega postopka, s katerim hipotezo
preverjamo. Ena od najpomembnejsih
lastnosti dobro zasnovane studije je ob-
vladovanje zmedo povzroc¢ajocih spre-
menljivk, stvari, ki lahko rezultate delajo
nezanesljive. Sele ko te spremenljivke
obvlada, znanstvenik lahko odlo¢i, ali je
izid res posledica obdelave, ki jo je izbral.
Podobno je z dolo¢anjem vzrokov, zakaj
ste na dolocen dan tekli dobro ali slabo.
Na koncu koncev je stvari, ki vplivajo na
Sportni dosezek, veliko. Vreme, nacrt tre-
niranja, Sportnikova utrujenost, tempo te-
ka, tekaceva anksioznost ali zivénost,
stresi z drugih podrocij njegovega zivljenja
- vse to lahko vpliva na njegov dosezek na
dan tekme. Toda, kako naj trener dologi
pravi vzrok? Podobno je z dolo¢anjem
vzroka utrujenosti.

Od tedaj, ko sta A. V. Hill in Otto Me-
yerhof okrog leta 1920 odkrila, da utruja-
joce kréenje misic brez prisotnosti kisika
povzroCa nastanek mle¢ne kisline, mlec-
na kislina v Sportni skupnosti velja za gres-
nega kozla utrujenosti. Zakaj? Zakaj je
vsega kriv laktat? Nikoli ni bilo nobenega
s poskusom pridobljenega dokaza o
vzrocno-posledi¢ni zvezi med proizvodn-
jo laktata in utrujenostjo. Medtem ko se
med intenzivnim naprezanjem laktat moc-
no poveca, se poveca tudi kolicina drugih
presnovkov, Se najbolj vodikovih ionov, ki
so glavna groznja kislo-bazi¢nemu ravno-
vesju v misici. Laktat se celo povsem ne
razkrije, Ce kot glavne poti za pridobivanje
energije telo ne uporabi anaerobne gli-
kolize. Tako so v disciplinah, kot so tek na
100m ali maraton ali tehni¢ne atletske
discipline, govorice o laktatu nekaj take-

ga, kot bi v prisotnosti zene govorili o lju-
bici. Ko je anaerobna glikoliza previadu-
joCi energijski sistem, se v krvi in miSicah
nabirajo tako vodikovi ioni kot laktat. Toda
kopicenje vodikovih ionov, ki je rezultat
razpada ATP, do katerega prihaja pri mi-
Sicnem krcenju in drugih kemicnih reakci-
jah glikolize, je vzrok za znizanje pH misic,
za presnovno zakisanje in kon¢no obcu-
tek utrujenosti. A celo vlogi vodika pri utru-
jenosti nekateri znanstveniki oporekajo in
krivdo pripisujejo Se drugim presnovkom.
Ker laktat narasc¢a hkrati s koncentracijo
vodikovih ionov in ker ga ni tezko meriti,
ga znanstveniki uporabljajo kot posredno
mero zakisanosti. Ceprav znanstvena
skupnost ze dolgo meni, da je laktat ne-
Skodljiv in ni vzrok utrujenosti, ki nastopi
med intenzivnim naprezanjem, je gresni
kozel Se vedno laktat in ga imajo zato
tekaci Se vedno za sovraznika. Znanst-
veno izrazoslovje pa se zal spreminja po-
Casi in laktat je glavna zrtev te po¢asno-
sti.

Mlecna kislina me zge

Najbrz je bila Jane Fonda prva, ki je v
medijih govorila o “Zgo¢ih misicah”, ko je
svoje gledalce pozivala, naj vadijo, tako da
bodo ¢utili, kako jih misice pecejo. Ne-
hote je povzrogila vrsto nesporazumov o
naravi bolecin v miSicah, tudi napa¢no
trditev, da je vzrok mlec¢na kislina, verjet-
no zaradi drugotnega pomena, ki ga pre-
nasa beseda “kislina”, namre¢ da je
bolecina, ki jo povzroca kislina, “zgoca”.
Toda mle¢na kislina je Sibka in kot smo ze
omenili, ni vzrok zakisanosti. Noben fizi-
olog se Se ni opekel, ko je jemal vzorec
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Desni zamik laktatne krivulje oznacuje napredek v vzdrzljivosti.
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krvi Cloveku, ki je imel v krvi visoko kon-
centracijo mleéne kisline. “Zgo&” obdutek
je morda celo napacen opis za napreza-
joCe se misice, kajti obCutek gotovo ni
enak, kot ¢e bi roko potisnilivogenj ali ce
bi se polili s solno kislino. Ta pa zares zge!
NihCe pravzaprav ne ve, kaj povzroca ta
zgoCi obcutek v misicah, mozno je, da ni
ni¢ vec in ni¢ manj kot povisanje misi¢ne
temperature, ki spremlja intenzivno napre-
zanje.

Bo mlecna kislina masirala
moje bolece miSice?

Mnogi treneriji, Sportniki, instruktoriji fit-
nesa in javnost nasploh mislijo, da je
mlecCna kislina vzrok bolecin v misicah.
Toda koncentracija laktata v misicah in
krvi se povrne na obic¢ajno raven ze 30 do
60 minut po kon¢anem naprezanju, tako
da mlec¢ne kisline ni ve¢ ze davno, pre-
den nastopijo bolecine. Te so prej posle-
dica mikroskopsko majhnih raztrganin
misi¢nih vlaken, zaradi katerih pride do
zacetnih mehanskih poskodb (kar je
morebiti v zvezi s kontraktilnima beljako-
vinama aktinom in miozinom) in poznejsih
biokemi¢nih poskodb, ki jih navadno
spremljajo bolecine. Te se znacilno po-
slabsajo v prvih 24 urah po kon¢anem
naprezanju, dosezejo vrhunec med 24.
in 72. uro in v naslednjih petih do sedmih
dnevih, ko se drobne misi¢éne poskodbe
zacelijo, pojenjajo.

Laktat, kako te potrebujem ...

Ne le da laktat ne povzroca utrujenosti,
misice ga med intenzivnim naprezanjem
celo morajo proizvajati, ker igra vrsto po-
membnih vlog. Nastajanje laktata ohranja
razmerje med doloCenimi biokemi¢nimi
molekulami, ki podpirajo delovanje gliko-
lize. Laktat sluzi kot gorivo za srce, jetra
ga uporabljajo za tvorbo nove glukoze
(glukoneogeneza) in se spreminja nazaj v
glikogen (shranjena oblika ogljikovih hi-
dratov) s kemi¢nimi reakcijami, ki poteka-
jo po obratni poti kot glikoliza. Tako novo
glukozo kot glikogen nato misice upora-
bljajo kot gorivo in naprezanje se lahko
nadaljuje z Zeleno intenzivnostjo. Toliko o
laktatu, ki naj bi bil odpadek.
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Mlecna kislina mi na uho
Sepeta sladke nesmisle

Koncentracija mle¢ne kisline, ki jo na-
vadno izmerimo v kapljici krvi iz uSesne
mecice ali prsta na roki, odseva dogaja-
nje v misicah in nam pripoveduje o spre-
minjajoCem se odnosu med naprezanjem
in hitrostjo. Moj prvi zbodljaj v prst se je
zgodil jeseni leta 1995 v Laboratoriju za
cloveske dosezke Univerze v Calgaryju.
Zapovrstni zbodljaji se sestejejo v graf,
kakrsen je na prejsnji strani.

Ko te¢emo pocasi, laktat narasc¢a po-
¢asi, medtem ko pri visjih hitrostih narasc¢a
hitro. Toda zakaj se hitrost nastajanja lak-
tata spreminja? Ce te¢emo pocasi, ga te-
lo sproti odstranjuje, pri mo¢nejSem na-
prezanju (visji hitrosti teka, kolesarjenja,
plavanja, veslanja...), ko postanemo bolj
odvisni od energije, ki nastaja po poti
anaerobne glikolize, pa odstranjevanje
zaostaja za nastajanjem in laktat se zacne
kopiciti v misicah in krvi. Pomislite na
vedro z luknjo, ki stoji na dezju. Ce samo
rosi, voda skozi luknjo odteka sproti, toda
ko zacne liti, se prazni poc¢asneje kot
polni in tako se gladina vode v vedru vzpe-
nja. Ce to vzporednico $e podaljamo, se
ustavimo pri intenzivnosti padavin, pri ka-
teri voda odteka ravno dovolj hitro, da ved-
ro ostaja do roba napolnjeno, a ne pljus-
ka ¢ez rob. Toda ¢e so padavine dovolj
intenzivne, bo voda konéno pljusknila tudi
Cez rob. Tocka, v kateri se laktat hitro
nakopici - vedro Cez katerega pljuska -
je pomemben fizioloSki ozna¢evalec in ga
prisréno imenujemo laktatni prag. Ko na-
predujemo v aerobni vzdrzljivosti, se lak-
tatna krivulja premakne v desno (Crtkasta
krivulja na grafu), kajti pri isti submaksi-
malni hitrosti se sedaj nabira manj lakta-
ta. Napredek v treningu se kaze tako, da
se ob laktatni prag spotaknemo pri visji
hitrosti. To se zgodi zato, ker z vzdrzlji-
vostnim treningom izboljSujemo sposob-
nost odstranjevanja laktata - nekdo je v
vedro izrezal vecjo luknjo. Laktatni prag bi
lahko brez skrbi imenovali tudi prag zaki-
sanosti, kajti nabiranje laktata je samo
odsev stanja zakisanosti misic in krvi.

Biokemi¢no vrednost mlecne kisline
oznacuje stanje presnove piruvata; visoka
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vrednost kaze na razmere, ki spodbujajo,
da se piruvat pretvarja v laktat, namesto da
bi se selil v Krebsov ciklus. Sportniki, ki
dosegajo visoke vrednosti laktata (najvis-
ja to¢ka na krivulji nasega grafa) so tega
sposobni, ker imajo velik delez hitrih mi-
Sicnih vlaken, ki kot svoj primarni energij-
ski sistem uporabljajo anaerobno glikoli-
z0. Sposobnost, da s treningom zviSamo
Sportnikovo maksimalno vrednost laktata,
bi pomagala pri tistih disciplinah, ki se
energijsko zanasajo na anaerobno glikoli-
zo, npr. pri teku na 400 in 800m. Spo-
sobnost, da Sportnik proizvaja veliko lak-
tata, je torej dobra lastnost.

Mlec¢no kislino uporabljamo tudi v kli-
ni¢nih okolis¢inah, kjer visoka vrednost
laktata v mirovanju lahko pomeni bolezen
jeter ali nezadostno nasicenost krvi s
kisikom (hipoksija). Ker jetra mle¢no kisli-
no pretvarjajo v glukozo, lahko visoka
vrednost mle¢ne kisline pomeni, da jetra
ne delujejo dobro. Nasprotno pa lahko
visoka vrednost mle¢ne kisline opozarja
na hipoksijo, kajti ¢e ni dovolj kisika, se
piruvi¢na kislina pretvarja v mle¢no.

Ceprav je moje intelektualno ljubezen-
sko razmerje z laktatom v¢asih prekinil
Studij drugih stvari, je najina telesna lju-
bezen stanovitna, saj se je nauzijeva vsa-
ki¢, ko grem na atletsko stezo. Morda
bomo laktat nekoc¢ vsi razumeli in ga obCu-
dovali zaradi tistega, kar v resnici je.

Jason R. Karp,
The Coach 39, zima 2007

NAREDIMO TRENIRANJE
BOLJ UCINKOVITO

Treniranje
vzdrzljivosti otrok
in mladostnikov

Ce se po koncu sezone $olskih tekmo-
vanj ozremo po rezultatih, je oc¢itno, da je
z vzdrzljivostjo obdarjenih otrok in mla-
dostnikov na pretek. O¢itno pa je tudi to,
da velika vec¢ina mladih prvakov in rekor-
derjev svojih starostnih skupin pozneje v
Zivlienju ne uresnic¢i potenciala, ki jim ga
je podarila mati narava. Razlogov za to je
veliko: pretreniranje, poskodbe, izguba
interesa, odvrnitev od Sporta zaradi Spor-
tu nenaklonjenih druzbenih in akademskih
zivljenjskih slogov, spremenjena postava
(zlasti pri dekletih) itd.

Ce boste listali po katerikoli reviji ali
knjigi, ki govori o treniranju mladih, bo
veliko govora o brzdanju in potrplienju, ki
naj krotita preveliko zagnanost na trenin-
gu zlasti v letih, ko se otrok telesno in
dusevno oblikuje, in tako je tudi prav.
Kljub temu pa vemo, da morajo mnogi af-
riSki otroci v Solo vsak dan prepesaciti po

10 ali celo vec kilometrov in se tudi vrniti
domov. Doma jih navadno ¢aka Se delo
na kmetiji; ob tem nam pridejo na misel
slavna imena novejse zgodovine vzdrzlji-
vostnih tekov Tegla Loroupe, Haile Ge-
brselassie, Mbulaeni Mulaudzi in drugi.

Zanima me, koliko jih je v tem ob-
veznem rezimu tudi v resnici trpelo? So
omenjeni tekaci in tekacice izjeme ali pa
so imeli le sre¢o zaradi izjemne nadar-
jenosti in telesne ¢vrstosti, da so v rosnih
otroskih in mladostniskih letih prenesli
toliko treninga? Vecina ni tekla po kakem
vnaprej dolo¢enem nacrtu treniranja,
ampak so se ustavljali, da bi se pogovo-
rili s prijatelji, si ogledovali okolisko nara-
vo ali se med potjo igrali; tekli so po meh-
kih tleh in ne po asfaltu, kar je ocitno pri-
pomoglo, da so razvili Cvrste in prozne
sklepe.

Africani so zaradi telesnih in psihi¢nih
zahtev druga¢nega nacina zivljenja kondi-
cijsko veliko bolje pripravljeni kot Evropej-
ci. Delovne obremenitve, nad katerimi bi
se mi zmrdovali in si jih ne bi predstavljali
niti v najbolj norih sanjah, sprejemajo kot
nekaj vsakdanjega. Mi bi njihov trening
opisali kot zlorabo otrok, oni pa bi v nasem
videli omejevanje otrokovih pravic... Na
vprasanje, kdo ima prav, si odgovorite
sami.

Na sedanjem delovnem mestu, kjer
skrbim za atletiko otrok in mladostnikov,
iz prve roke “vidim”, kako telesno priprav-
lieni so otroci od prvega do devetega leta
starosti. Zdi se, da ta tem bolj usiha, ¢im
blizje so otroci devetemu letu. Razlog lah-
ko iS¢emo v Sirjenju raznih elektronskih
napravic in privlacnosti informacijske teh-
nologije ter prezaposlenih starsih, ki otro-
kom namenjajo samo $e drobce ne naj-
bolj “kakovostnega casa”. Neznansko
smo se polenili in te nadloge se bomo
morali lotiti ¢im prej.

Ce torej pogledamo “veliko sliko” v
smislu lovljenja prikljucka z Africani, se
moramo vprasati, kaj je za nase otroke
bolje: ali jih trenirati lahkotno in jih zavijati
v vato ali pa jih trenirati trdo v upanju, da
bodo dosegli visoko raven rezultatov in jo
potem tudi dolgo ¢asa ohranjali?

Najbrz je vmesna pot najvarnejsa in tudi
najbolj produktivna. Z lahkotnim trenira-
njem se bomo izognili poskodbam in pre-
gorevanju, a najbrz ne bomo razvili mlade-
gatekaca ali tekacice, sposobnega izjem-
no trdega dela, ki edino vodi v elitno se-
niorsko konkurenco. Pravzaprav mladega
tekaca ali tekacice s trohico nadarjenosti
niti ni tezko s trdim treningom pripraviti do
vrhunskega dosezka, toda ali lahko hitro
napredovanje in raven intenzivnosti ohran-
ja in celo izboljsuje, je drugo vprasanje.

Vsaka re¢ ima dve plati in vsa pravila
imajo izjeme, toda v sploSnem tisti, ki jih
prezgodaj premoc¢no priganjate, izginejo



v pozabo Se preden pridejo v leta, ki so
najugodnejsa za vrhunske dosezke. Raz-
logi za osip so Stevilni, a se sukajo okrog
fizioloskih (tekac-ica ne prenasa trenin-
Skih obremenitev, ki morajo postopoma
narascati) in psiholoskih (izgubi zagon in
zeljo po treniranju ali tekmovanju, zato ker
je pregorel-a).

Sportne dejavnosti otrok in mladostni-
kov morajo biti zabavne in raznolike, zah-
teven specifiCni trening za izbrani Sport ali
Sportno disciplino vpeljemo Sele, ko mla-
di atlet popolnoma dozori, to pa od otro-
ka do otroka mocno variira.

Nevarnost prenapenjanja
namesto treniranja

Razlogi za omejevanje pogostosti in
zahtevnosti treniranja se skrivajo v dejst-
vu, da je otrok rasto¢ organizem. Zabav-
nostbi morala biti edino geslo vadbe otrok
in atletskost bi morala biti glavna funkcija
enote otroske vadbe. To pomeni, da naj
bodo glavna merila spretnost, ravnotezje,
koordinacija, hitrost in gibkost in v sredis-
¢u pozornosti mora biti neatletska speci-
ficnost. Vse to je treba otroku dostavljati
preko iger in kratkotrajnih zabavnih dejav-
nosti, ki otroka osrecujejo in pritegujejo
njegovo pozornost. Tako bo razvil gibalne
vescine, ki bodo na koncu dolocale, ka-
teri Sport si bo izbral.

Kosti mlajsih otrok so upogljive. Dolge
kosti rastejo na konceh, ki jih imenujemo
kostni okrajki. Te kosti niso elasti¢ne,
temvec plasticne. Zato se lahko pod ne-
primernim pritiskom upognejo ali kako
drugace deformirajo ter same po sebi ne
privzamejo prejSnje oblike. Na mestu, kjer
kost raste - rastna ploscica - je v otrost-
vu hrustanec integamed 15.in 19. letom
postopno nadomesti kostno tkivo.

Lahkoten trening s prekinitvami spod-
buja rast, medtem ko lahko tezje obre-
menitve rast kostnih okrajkov zavrejo. O
tem se morajo trenerji in mladi Sportniki,
ki jih zna navdusenje zanesti, pouciti.

Rastni “sprint” lahko moc¢no pokvari na-
¢rte mladega atleta in velikokrat se zgodi,
da po obdobju pospesene rasti nikoli ve¢
ni tako uspesen, kot je bil dotlej. To se zlasti
rado zgodi dekletom, katerih telo se v tem
obdobju popolnoma spremeni. Obdobje
pospesene rasti se nasploh med dekleti in
decki razlikuje; prve navadno nehajo rasti
okrog 18. leta starosti, fantje pa Se kar ras-
tejo do okrog 22. leta starosti.

Pri deklicah prvi sprint v rasti nastopi
med 5. in 7. letom, pri de¢kih pa med 6.
in 8. letom. Glavno obdobje hitre rasti je
med 9. in 10. letom pri deklicah in 11. ter
12. letom starosti pri deckih. Prav lahko
pa se zgodi, da pri obeh spolih zaostaja
za priblizno 2 leti. To je ¢as, ko so otroci
zaradi pomanjkanja energije, ki jo srka
rast, nekako zaspani in brezvoljni.

Pri pospeseni rasti normalno pri¢aku-
jemo prirastek v tezi in za mnoge otroke
pravimo, da so “prerasli svojo mo¢”, kar
pomeni, da rastejo tako hitro, da misice
ne morejo slediti rasti kosti in so njihove
noge videti kot palicice ali Spageti. Misice
konc¢no ujamejo nenadno rast, a na tej
poti prihaja do Stevilnih tezav.

Osgood-Schlatterjeva bolezen (12-
16) in Severova bolezen (10-13) sta stan-
ji, povezani z rastjo kosti in se pojavita
zaradi kroni¢nega obremenjevanja v ¢asu,
ko se kite spajajo s kostmi in so posebe;j
obdutljive za pritiske. To zna biti za otro-
ka bolece obdobje; edino zdravilo je po-
citek.

Hondromalacija patele (mehcanje hru-
stanca pod pogacico) je precej pogosta
poskodba zZensk, ki se pojavi, ko se boki
razSirijo in stegnenico zgoraj potegnejo
ven. Zato je na koleno usmerjena pod
ostrejsim kotom, kar povzroca rotacijo
kolena in stopala navznoter, zaradi ¢esar
pogacica ne poteka vec¢ gladko preko
kolenskega sklepa. Korekturni postopki
so0: krepitev miSice vastus medialis (pote-
ka po prednjem delu stegen), spodnjih
trebusnih misic, posevnih trebusnih misic,
misic odtegovalk kolka in misic, ki kolke
obracajo navzven.

Ker dolge kosti prerastejo druge dele
telesa in miSice za 12-24 mesecev za-
ostajajo za razvojem okostja, sta lahko
glavna vzroka upadanja dosezkov nerod-
nost in neusklajenost gibanja. Glavno
zdravilo za tako stanje je potrpezljivost in
nadomescanje obi¢ajnih dejavnosti z
manj stresnimi.

Postopki treniranja

Otroke in mladostnike bi morali spod-
bujati, naj vec¢ino treninga opravijo na
mehkih povrsinah, najbolje po travi; tako
varujejo sklepe in ¢e se na treningu radi
priganjajo, s tem zmanjsajo moznost, da
bi se zaradi prevelike koli¢ine teka resneje
poskodovali. Trening hitrosti na trsih po-
vrSinah ali celo po asfaltu (velja tudi za
odrasle tekace) bi morali, ¢e je le mo-
goce, preseliti na bolj prizanesljive tekal-
ne povrsine. Celo ¢e imate dobro podlo-
zene tekaske copate, se udarci stopal ob
tla s hitrostjo teka prenasajo navzgor po
telesu. Pri mehkih in Se ne razvitih sklepih
lahko ti valovi tresljajev hudo poskoduje-
jo rastne ploscice in zavrejo rast kosti, kar
se lahko konca tudi z najslabsim moznim
scenarijem, tj. enim spodnjim udom kraj-
Sim od drugega.

Razmisliti moramo tudi o razvoju srcain
plju¢.Tudi ta dva organa se krepita in ras-
tetain ker sta v zaGetku slabo razvita, otroci
tezko delujejo anaerobno, a zelo lahko
aerobno. Z anaerobnim treningom je tre-
ba poc¢akati do adolescence, ko se razvije
tudi ta pot pridobivanja energije za gibanje.

Vrhmski
desezek

Hormonske spremembe v puberteti
vplivajo na sestavo telesa v smislu mas-
¢ob; pred puberteto imajo decki in dek-
lice priblizno enako koli¢ino masc¢evja -
od 16 do 18% telesne mase. Po puber-
teti pa se koli¢ina masc¢evja pri dekletih
precej poveca, na okrog 25%, in sicer za-
radi hormona estrogena, ki povzroci, da
se boki razsirijo in se dodatna mascoba
lahko tako shrani na istem mestu. Decki
imajo od 12 do 14% mascevja, kar je le
rahla sprememba glede na vrednosti pred
puberteto.

Zenske po puberteti mas&evje ohran-
jajo pri okrog 18%, ¢e se to zmanjsa pod
12%, velja za nezdravo, kajti porusi se
hormonsko ravnovesje in zmanjsa se gos-
tota kosti, zaradi Cesar nastopi nevarnost
stresnih zlomov. Ker zenske pridobivajo
misice do starosti okrog 19 let, do tedaj
pridobivajo tudi tezo. Trener mora poskr-
beti, da s pravo izbiro hrane uravnavajo
tezo in da ne hujsajo nacértovano, kajti to
lahko privede do velikih tezav.

Dekleta, ki redno trenirajo, prvo men-
struacijo navadno dobijo pozneje kot de-
kleta, ki so nedejavna. Tiste, ki trenirajo
naporno, imajo veckrat neredno menstru-
acijo ali pa jo povsem izgubijo.

Leta, ko so otroci “lacni” novih ves¢in
(deklice med 8. in 11. letom, decki med
8. in 13. letom starosti) so ¢as, ko so se
pripravljeni nauciti vsega, kar jim ponu-
dite. Mnoge Sole imajo sreco in preko
raznih Sportnih kroZzkov otrokom ponuja-
jo priloznost, da razvijejo atletske sposob-
nosti, ki jih bodo potrebovali pozneje, ko
se bodo odlogili za specificen Sport.

Zavedati se moramo, da otroci dokaj
hitro pridobijo kondicijo in jo z minimalnim
treningom do okoli 14. leta starosti tudi
dobro ohranjajo, po tej starosti pa mora-
jo za ohranjanje kondicijske pripravljenosti
srce in ozilje razvijati s treningom. Otroci
niso pomanjsani odrasli in to dejstvo bi
morali upostevati pri nacrtovanju njihove
vadbe.

Trening naj bi bil zato postopno ved-
no zahtevnejsi in bi moral slediti nacelu,
da smemo zahtevnost povecati Sele
tedaj, ko jo je otrok sposoben prenasati,
ne pa kar avtomati¢no ali po nekem vna-
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Vrhsski
desezek

prej doloGenem vzorcu iz leta v leto. Ne-
kateri so v isti starosti sposobni prenesti
vec in bolj intenziven trening kot drugi,
nekateri pa ne napredujejo po pri¢ako-
vanjih in nacrtih. Tu mora biti trener zelo
previden, Se posebej z mladimi, ki so na-
darjeni in Ze kazejo znamenja prihodnje-
ga uspeha. Nekaterim naj bo dovoljeno
napredovati k trSemu treningu, druge pa
je treba zato, da bi pozneje zeli koristi,
brzdati.

Pogosto vprasanije je, kako naj otroci
trenirajo in kakSna so merila koli¢ine in
pogostosti treniranja. Upostevati je treba
kronolosko, biolosko in zrelostno starost,
a potreben je splosen nacrt, da imajo tr-
enerji in mladi atleti smernice, na katere
se lahko zanesejo. V Veliki Britaniji ta
nacrt potrdi Akademija za atletske talente
Zdruzenega kraljestva, predstavljen pa je
v sosednjih dveh tabelah.

Nacrt vsebuje tudi predloge, kot so:
letni nacrt (dvojna periodizacija, prvenstvi
v krosu in na atletski stezi); cone src¢ne
frekvence, v okviru katerih trenirajo; Sab-
lono treninga; zimske, spomladanske in
poletne intenzivne enote treninga; kako s
treningi postopno napredovati v sezoni;
enote treninga z raznimi vrstami tempa
teka. To so dobre smernice, ki lahko zelo
pomagajo tistim, ki ne vedo, kaksen je
videti razvojni nacrt.

Razvijanje raznovrstnih vescin

Zgornji tabeli nista “vklesani v kamen”
in lahko za ene pomenita preve¢, za dru-
ge pa premalo. Najbrz pa sta najvec, kar
je v vsaki starosti nujno, da se mladi atlet
v celoti razvije in ohranja navdus$enost,
tako da lahko v zreli dobi dozori do vrhun-
skega dosezka, ne da bi prej telesno ali
mentalno pregorel.

V realnem svetu je treba poskrbeti, da
se izogibamo prezgodnji specializaciji,
zato priporo¢amo ukvarjanje z raznorod-
nimi Sporti, ki pomagajo otrokom in mla-
dostnikom usvojiti vse mogoce tehnic¢ne
vescine in gibalno znanje, kar pomaga pri
koordinaciji, ravnotezju in hitrosti nog ter
duha.

Mladi vzdrzljivostni tekadi, ki se omeju-
jejo na specificni trening, preden so stari
16-18 let, imajo manj moznosti, da bodo
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Razvoj koli¢ine in intenzivne enote treninga

Starost 800m 1500m Zimska kakovost: Poletna kakovost:
km/teden km/teden $t. enot intenzivnega §t. enot intenzivnega

treninga na teden treninga na teden

13 15-25 15-25 1 1

14 2540 2540 2 2

15 30-50 30-50 2 2

16 40-65 50-70 2 2

17 55-70 65-80 2 2

18 65-90 70-95 2 2-3

19 70-95 90-110 2 2-3

20 80-105 95-120 2 2-3

21 80-110 105-130 2-3 2-3

Tedensko razmerje med tekom in drugimi S§portnimi dejavnostmi

Starost Stevilo tekov na teden Stevilo ur ukvarjanja
z drugimi Sporti
14 5-6 8
15 67 7
16 7-8 6
17 8-9 5
18 9-10 4
19 10-11 3
20 11-14 2
21 13-17 2

uspeli pozneje v zivljenju, kajti pogosto
pregorijo tako telesno kot dusevno. Neka-
teri sicer uspejo, toda v splosnem je osip
zelo velik.

Na enem od trenerskih te¢ajev British
Milers Cluba sem se pogovarjal s 13-let-
no deklico, ki je imela v tekih na 800 in
1500m osebna rekorda 2:13 in 4:35;
oboje sta sijajna rezultata, ki sta veliko
obetala za prihodnost, toda naslednje
leto je Zelela nastopati na 3000m.
Vsekakor bi morala svojo nadarjenost
negovati in napredovati v krajsih discipli-
nah ter tako spodbujati razvoj hitrosti,
torej vecCkrat nastopati v teku 800m
namesto na 3000m. Tek na 3000m bi
morala odrivati dlje v prihodnost, za zre-
lo dobo svoje tekaske poti in za vsak
primer, ¢e bi zacela njena hitrost usihati.
Anekdota pravi: Hitrost ubija... vse tiste,
ki je nimajo! Se zlasti mladi atleti bi se
morali ¢im bolj osredotoditi na “spodnji
konec” hitrosti, kajti malo je primerov, ko
se tekaci z daljSe razdalje preselijo na
krajSo, skoraj vsi se selijo na daljse.
Aerobno sposobnost s treningom lahko
razvijamo, toda s selitvijo na daljse tek-
movalne razdalje odlasajte, dokler to ni
absolutno nujno.

Ce namerava teka¢ izkoristiti vrhunec
svojih sposobnosti, ko je za to ¢as, tj. v

zrelih seniorskih letih, ima morda 10 let
Casa, da doseze kakovosten osebni re-
kord. Ce se specializira, ko je premlad, je
vec kot ocitno, da ne bo imel na razpola-
go vseh desetih seniorskih let - skoraj
gotovo bo prej pregorel.

Treba je upostevati tudi psihi¢ni razvo;.
Ena najvecjih nevarnosti, ki prezijo na
mlade tekace, ne prihaja od samozastav-
lienih previsokih ciljev, ampak je to pritisk
s strani starsev ali trenerjev. Mladostniki bi
morali imeti cilje, a zabavne in realisti¢ne,
kajti Sportniki v zgodnjih najstniskih letih
najveckrat ne vidijo dlje kot do naslednje
tekme, uspeh pa je zanje tisto, kjer so
ZDAJ. Dober nastop pomeni uspeh, slab
pa samo zacasno vrzel, kajti mladi se hitro
poberejo in pozabijo slabe nastope. Vsi
mladi se morajo nauciti uzivati v uspehu,
poraze pa morajo prenasati trezno.

Mladim zvezdnikom tisk pogosto zbu-
di lazno upanje, ¢es da so naslednji ta-in-
ta ali da bodo v osmih letih nastopali na
Ol. Nih¢e se na Ol ne uvrsti star 14 let in
taka bremena na otrokovih plec¢ih so lah-
ko nevzdrzna. Slabi dosezki v takih oko-
lis¢inah na atlete vplivajo pogubno, zato
se moramo za vsako ceno izogibati zida-
nju gradov v oblakih, pa ¢eprav to pome-
ni celo to, da imena takega Sportnika ne
omenimo v tisku.



Treba je omeniti tudi to, da ni greh biti
¢udezni otrok, ki pozneje v Zivljenju ni
uspesen. Pritiski vrstnikov, okolja, Solskih
obveznosti, spremenjena postava, pretre-
niranje so nekateri razlogi, zakaj mnogi
odli¢ni mladi atleti v seniorskih vrstah ne
uspejo.

Mladi na zacetku Sportne poti potre-
bujejo posebno spodbudo,Se bolj pa po-
tem, ko se vpisSejo v klub. Pozitivne vi-
bracije, ki jih morajo zacutiti na treningu,
S0 popolnoma nujne, celo ¢e so njihovi
dosezki v skupini otrok med najslabsimi.
Ko otrok zacuti, da je v ne¢em slab in ne
enako zazelen kot nekdo, ki je boljsi od
njega, to razume kot pecat nesposob-
neza. Ce dopustimo, da se zgodi to, se ne
bo nikoli ve¢ vrnil in bo morda celo po-
vsem izgubil zanimanje za Sport.

Poskrbite, da bodo otroci srecniin do-
segali bodo optimalne rezultate. Da bi jih
ohranjali zadovoljne, jim ponudite razno-
likost in menjajte prizoris¢a vadbe, kar ne
pomeni samo, da jim predpisujete raz-
licno dolge teke. Naj torej teCejo, skacCe-
jo in mecejo, vi pa boste tako dobili bolj-
Sega atleta, kot Ce bi ves ¢as samo tekel.
Kratkotrajne pestre dejavnosti pripomore-
jo, da otroci in mladostniki ostajajo pozor-
ni; najvec jih v tej starosti pri eni dejavnosti
zdrzi okrog 10 minut, 20 minut pa je za
vecino res skrajni maksimum.

Otroci se lahko zelo razlikujejo v teles-
nem in mentalnem razvoju. Ta vidik mora
trener razumeti, preden zacne delati s
skupino podobno starih mladostnikov.
Kronoloska oz. dejanska starost lahko
zavaja, ¢e jo primerjamo z biolosko (zre-
lostno starostjo); razlike v velikosti so lah-
ko ogromne. Poverzite jih s stazem (koliko
Casa se ze ukvarjajo s Sportom), pa boste
videli, da je tisto, kar en otrok zmore brez
tezav, za drugega lahko povsem nedoseg-
ljivo.

Poleg tega je treba mladostnika nauciti
zmagovati in izgubljati. Ce ga naugimo,
kako naj sprejema poraze in zastoje v na-
predovanju - pa tudi zmage - se bo raz-
vil v boljSega Sportnika in boljSega ¢love-
ka nasploh. Trenerji morajo svoje varo-
vance nauditi, kako ukrepati, ko nastopi-
jo tezave, in ko se bodo naucili, kako rav-
nati z njimi in z njimi Ziveti, s tem pridobijo
prednost pred tekmeci, ki takega pouka
niso bili delezni. Ce se zgodaj v Zivljenju
naucijo ukrepati v nepri¢akovanih okolis-
¢inah, nepri¢akovano postane pri¢ako-
vano in jih dusevno utrdi.

Velja tudi slog

Enote treninga, v katerih sta v sredis-
¢u pozornosti slog in tehnika, so v mladih
letih veliko pomembnejse kot garanje. V
tej starosti trener veliko lazje “zdravi” teh-
ni¢ne in slogovne slabosti kot pozneje.
Atletika je tako za trenerja kot za atleta

neprekinjena uc¢na krivulja in ¢im ve¢ se
mladi atlet nauci v rosni mladosti, tem
bolje mu bo kazalo pozneje. Vendar tudi
otroci nimajo neskonc¢nih u¢nih zmoglji-
vosti (in ¢asa za ucenje), zato mora trener
dobro preuciti tehnike ucenja, saj kaj lah-
ko pride do informacijske preobremenit-
ve, katere rezultat je, da se ne naucijo ni-
cesar. Razmisliti je treba o prefinjenih
nacinih sporocanja informacij, kajti preve¢
“mozganskih neviht” mladostnike odga-
nja, ker takemu nacinu manjka zabavno-
sti, temu pa neizprosno sledi izguba zani-
manja za stvar.

Druga snov, ki naj bi jo trenerji “proda-
jali” mladim, je pravilno prehranjevanje,
taktika, opazovanje lastnega telesa ter
prednosti ogrevanja in iztekanja. To so
preproste, samoumevne stvari, ki lahko
mocno vplivajo na dosezek in podaljSanje
atletskega “zivlienja”. Ce se boste mladi
uciliin vadili pravilno, boste obresti takega
dela zeli tudi v zreli dobi svoje Sportne
poti.

V splosnem nas ne bi smelo skrbeti, da
mladi otroci teCejo prevec. Skrbeti pa bi
nas moralo, ¢e se morda nasploh ne gib-
liejo premalo. Osnovnosolci bodo po-
skusili prakti¢no vse, kar jim boste ponu-
dili, a ¢e jim boste dovolili, da se odvadi-
jo gibati, jih boste zelo tezko spet pri-
dobili.

Otroke je mogoce prisiliti, da vadijo
samo v $oli, a to ni prav. Sport bi moral biti
predvsem in najprej zabava ter izraz nji-
hovih prirojenih sposobnosti in nekaj, kar
jim predstavite in ponudite z navdusSe-
njem. Vecina otrok in odraslih ne bo nikoli
presegla povprecnosti, toda ¢e vtem, kar
pocnejo, uzivajo, se jim nasmiha izpol-
njeno zivljenje.

Otroci, ki so podpovprec¢no sposobni
in/ali debeli, si zasluzijo posebno pozor-
nost. Uciteljeve ali trenerjeve povratne
informacije tem otrokom morajo biti ves
¢as pozitivne. Ceprav najveé pisem o teku
in Se posebej o tekih na srednje in dolge
proge, ne smete pozabiti, da je tem otro-
kom na voljo za raziskovanje Se veliko
drugih disciplin, in gotovo je vsaj ena, za
katero kazejo vsaj malce sposobnosti in
nagnjenja. Sprint, tek Cez ovire, meti in
skoki ter celo hoja so njihove morebitne
nise. Otrok ne more biti slab v vseh disci-
plinah, potrebuje le spodbudo in da nek-
do pri njem odkrije vsaj minimalno koli¢i-
no nadarjenosti, pa bo zacel spoznavati,
da se tudi on lahko pri ¢em izkaze.

Ko delam s 5 in 6 let starimi otroki, so
skoraj vsi navduseni in pripravljeni posku-
siti tudi stvari, pri katerih se praviloma ne
odlikujejo; ¢e jih primerno navdusite, se
bosta moc¢no povecala njihovo zanimanje
in koncentracija. Ce otrok zmore z mesta
v daljino skociti samo reven meter, bo
1,05m Ze lep napredek in zelel si bo priti
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nazaj ter poskusiti izboljsati tudi ta rezul-
tat. Na koncu bo domov odhajal sre¢en,
ker je USPEL. Nic zato, Ce je njegov so-
Solec skocil 1,40m, zadovoljen bo s
svojim napredkom in tako je tudi prav.

Ce si v enoti treninga zastavimo raz-
licne naloge in poskusamo v njej potesiti
razline interese, morajo vsi otroci mo¢no
razmisljati o atletskih ves¢inah. V enourni
enoti vadbe otrok lahko zanimanje za
ucenje spodbudimo z naslednjim: turbo
kopjem, skokom v daljino z mesta, meh-
kim kladivom, ravnotezjem, Stafetnimi teki
s plasti¢nimi ovirami ali brez njih. Vse to je
zabavno in od njih zahteva, da domiselno
reSujejo naloge.

V tej starostni skupini rad vidim, da so
slej ko prej vsi zadolZeni za doloCene na-
loge. Ce nas tedaj traja 6-8 tednov, lah-
ko ogrevanje vsak teden vodi drug par
mladih tekacev. To otrokom krepi samo-
zaupanije in obéutek pomembnosti, kar jih
uci, da bodo s pravim trenerjem pozneje
delali bolje.

Ce otroke drugi trenerji trenirajo po
pouku in jih imajo v skupini od 16 do 20,
je izvrstno, Ce zacne vsaj dva od njih Sport
tako zanimati, da se pozneje vpiseta v
klub. Uspeli ste tudi, ¢e pridobite samo
enega. Ce se v atletski klub ne vpise nih-
¢e, ste uspeli Ze samo s tem, da ste
mladim dali nekaj novih vescin, ki jim bodo
koristile pri drugih Sportih, nogometu, rag-
biju, kosarki, hokeju itd. To morda ni nacr-
tovana pot, a zadetek v polno je ze, ¢e
otroku pomagate ohranjati zanimanje za
Sport. Ali je v Zivljenju Se kaj boljSega kot
to, da si zdrav in dobro kondicijsko pri-
pravljen?

Ce premisliamo, zakaj otroci teejo, je
odgovor preprost - tek je naraven in vzne-
mirljiv. Trener se kaj lahko preve¢ navdu-
Si, kar se kaze vtem, da otrokom v enem
tednu vadbe nalozi preve¢ dela. Mlad
otrok ima vgrajeno “varovalko”, ki ga, ko
se utrudi, upocasni ali ustavi. Na to mora-
mo biti pripravljeni in tu bi se morala eno-
ta treninga za takega otroka tudi koncati.
Naj tec¢ejo hitro in vmes veliko pocivajo,
sicer pa je znano, da je otroku tezko pre-
preciti, da ne bi tekel hitro, ¢e to zmore.
Recite jim, naj tekajo, pa bodo tekli v sta-
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nju stabilnega ravnovesja, vec¢ina pa celo
zelo hitro. Pri svezih, spocitih otrocih nav-
dusenje ni nikoli problem. Tu je skrito bist-
vo klubskih treningov: ohranjajte otroke
sveze, da bodo delali dobro, Zejo po vadbi
pa krepite s pestrostjo, tako da bodo ne-
strpno ¢akali nasledniji trening.

Sklep

V zacetku je dovolj, da je trening otrok
in mladostnikov podrejen zgolj zdravi pa-
meti. Vendar gre za dejavnost, ki je vred-
na temeljitega premisleka, saj navadno
zelimo, da bi se mladi Sportnik pozneje
razvil v elitnega odraslega Sportnika. Mladi
znajo biti preve¢ navduseni in zelijo treni-
rati ve¢, kot je zanje na tej stopniji dobro
(teCi hitreje, veC in imeti krajSe pocitke
med teki). V takih okolis¢inah se tudi tre-
ner sam kaj lahko preve¢ ogreje in se
zacne odmikati od nacrtovanih ciljev.
Obcasni “udarni” trening (veliko zahtevne-
jSi od tistega, ki so vajeni) otroku ne more
Skoditi, ¢e ostane izjema in ne postane
rutina. Po takem treningu je pomembno
dobro pocivati.

Atletinji, kot sta Kelly Holmes in Paula
Radcliffe, svojih uspehov nista dosegli
samo zato, ker bi imeli sreco. Skozi sta-
rostne skupine sta potovali s skrbno na-
¢rtovanimi programi in cilji treniranja in
njun razvojni nacrt je uposteval njune spo-
sobnosti. Predvsem patisti, ki se prebijejo
v sam svetovni vrh, svoj Sport jemljejo zelo
resno in ob tem ne pozabijo, da morajo v
njem uzivati, saj je to edino orozje, s ka-
terim se ubranijo naveli¢anosti in ohranja-
jo voljo do trdega dela. Vrhunski Sportni-
ki naj ob koncu kariere obcutijo enako
navdusenje kot v zaCetku - zato so se
toliko ¢asa obdrzali na vrhu in predvsem
so zato na vrh tudi prisli.

David Lowes,
The Coach 27, marec-april 2005
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Poroca Andrew Hamilton

Delovanje Zveplo
vsebujocih
antioksidantov
med intenzivno
obremenitvijo

Cistein je aminokislina, ki vsebuje zvep-
lo. Zveplo ji podeljuje antioksidantsko
aktivnost (kar je za aminokislino nenavad-
no) in tudi pomaga pojasniti, zakaj derivati
cisteina, kot so tavrin (Se ena zveplo vse-
bujo¢a aminokislina), alfa lipoi¢na kislina
in N-acetil cistein (NAC) v telesu delujejo
kot mocni antioksidanti.

Ti derivati cisteina so priljubljeni antiok-
sidantski prehranski dodatki, zato je neka
poljska raziskava zelela ugotoviti, kateri od
njih med intenzivho obremenitvijo nudi
najvecjo zascito pred prostimi radikali. 55
aktivnih poskusnih oseb (moskih) so raz-
delili v 4 skupine. Vsaki skupini so tri dni
pred intenzivnim treningom z utezmi, s
katerim naj bi spodbudili oksidativni stres,
dajali naslednje dodatke: NAC - 1,8g na
dan; alfa lipoi¢no kislino - 1,2g na dan;
tavrin - 3g na dan; kontrolna skupina je
dobila placebo.

Zgornje odmerke so dolocili tako, da
so vse skupine dobile priblizno enako ko-
licino zvepla. Nato so raziskovalci izmerili
veC kazalcev antioksidantskega statusa
pred in po obremenitvi, med njimi antiok-
sidantske (zascitne) encime, kot so super-
oksid dismutaza, glutation-peroksidaza in
katalaza, produkte peroksidacije lipidov
(merilo oksidativne Skode, ki je bila stor-
jena lipidom v telesu) in reaktivne sub-
stance tiobarbiturne kisline (TBARS), kar
je bolj posploSena mera za oksidativni
stres.

Nato so podatke zbrali, da bi dolodili
pro- in anti-oksidantsko razmerje (P/A).
Razmerje P/A, vecje od 1, kaze na vedji
oksidativni stres, kot ga lahko telo nevtra-
lizira (tj. oksidativna skoda se je poveca-
la), razmerje P/A, ki je manjse od 1, pa
kaze, da telo premore visek antioksi-
dantske aktivnosti (tj. obvladuje oksida-
tivno skodo). Zascita je tem boljsa, ¢im
nizje je razmerje P/A. Rezultati so bili
nasledniji:

e Zelo intenzivna obremenitev je pri kon-
trolni (nezasciteni) skupini povecala
TBARS in peroksidacijo za 25%;

¢ NAC in alfa lipoi¢na kislina sta obcutno
zmanjsala peroksidacijo (za 14 in 16%);
* Vsi trije derivati cisteina so okrepili de-
lovanje zascitnih antioksidantskih enci-
mov, Se zlasti pa alfa lipoi¢ne kisline.

e Razmerje P/A je bilo najmanjSe po je-
manju alfa lipoi¢ne kisline.

Raziskovalci menijo, da njihovi izsled-
ki potrjujejo zascitno antioksidativno delo-
vanje vseh treh derivatov cisteina, Se
posebej pa alfa lipoi¢ne kisline.

J Physiol Sci 2007, november 15, posre-
dovano v Peak Performance 255, jan-
uar 2008

Telesna mascoba
in dosezek v trojnem
triatlonu

Sestava telesa je za vzdrzZljivostne Sport-
nike zelo pomembno vprasanje; znanst-
veniki soglasajo, da je ohranjanje optimal-
ne telesne sestave pomembno, ker pre-
sezno mascevje za dosezek predstavlja
dodatno breme. Deluje namre¢ kot “mrtva
teza”, ki vsiljuje porabo energije, ne da bi
to koristilo dosezkom. Vendar najnovejsa
Svicarska raziskava o ultratriationcih na to
predpostavko mece senco dvoma.

V raziskavi so primerjali dosezke 16
dobro treniranih in izkusenih triatloncev,
ki so leta 2006 nastopili na Svetovnem
prvenstvu v Trojnem ironmanu v avstrij-
skem Moosburgu, z vecjim Stevilom antro-
pometricnih meritev, kot so telesna masa,
telesnateza, debelina koZzne gube, obse-
gi udov, misi¢na masa skeletnih misic in
odstotek telesnega mascevja. Ta trojni
triatlon je od udelezencev zahteval, da so
v najve¢ 58 urah preplavali 11,6km,
prekolesarili 540km in pretekli 126,6km.

Ni bilo presenetljivo, da je analiza rezul-
tatov pokazala, da sta bili sposobnost kole-
sarjenja in teka mo¢no povezani s kon¢nim
dosezkom v trojnem ironmanu. Toda razis-
kovalci niso ugotovili nobene pomembnej-
Se zveze med indeksom telesne mase
(BMI), telesnim masceviem ali maso ske-
letnih misic ter dosezkom v triatlonu. Se
ved, videti je bilo, da dosezek v plavanju
sploh ni vplival na konéni dosezek.

Raziskovalci so zato sprejeli sklep, da
pri ultra-triatloncih svetovnega razreda
BMI, debelina kozne gube, masa skelet-
nih misic, telesno mascevje in celo do-
sezek v plavanju ne vplivajo na skupni
dosezek.

Res Sports Med 2007; 15(4): 257-69

Stanje treniranosti
spremeni maksimalno
sréno frekvenco

Zadnje Case je obce veljavna formula
za dolo¢anje maksimalne sréne frekvence
“220 minus starost” dozivela nekaj pre-



tresov (mimogrede, realnejsi izracun je
207-(0,7 x starost). Prejsnja formula je
precenjevala maksimalno sréno frekven-
co pri mlajsih Sportnikih (mlajsih od 40 let)
in jo podcenjevala pri starejSih. Zdaj pa
neka nova raziskava ugotavlja, da ima
prvotna formula Se eno napako, kajti zdi
se, da stanje treniranosti prav tako obcut-
no vpliva na dolo¢anje maksimalne sréne
frekvence.

Britanski znanstveniki z Univerze Johna
Mooresa v Liverpoolu so preucevali mak-
simalno sréno frekvenco aerobno (130) in
anaerobno (40) treniranih vrhunskih Sport-
nikov in izsledke primerjali z maksimalno
sréno frekvenco 95 nedejavnih oseb. Vse
vrednosti maksimalne sréne frekvence so
pridobili s tradicionalnim postopkom stop-
njevanja obremenitve do popolne iz¢rpa-
nosti. Se ves, uporabili so tri razliéne na-
Cine obremenitve.

Rezultati so pokazali, da so bile statis-
ticno pomembne razlike v sréni frekvenci,
in sicer po razlicnih obremenitvah in med
spoloma. Srednje maksimalne vrednosti za
tri razlicne nacine obremenitve so bile (pri
povprecni starosti 23,1 let) za vzdrzljivostne
Sportnike 190,3 utr./min., za anaerobne
190,1 utr./min, za nedejavne osebe 194
utr./min. Po statistiCni obdelavi so razisk-
ovalci zlozili naslednji (precej bolj natancni)
formuli za napovedovanje maksimalne
sréne frekvence tako pri vzdrzljivostnih kot
pri anaerobnih Sportnikih:
¢ Moski: maksimalna sréna frekvenca =
202 - 0,55 x starost
* Zenske: maksimalna sréna frekvenca =
216-1,09 x starost

Ceprav ni nobenih razlag za te razlike,
se zdi sporocilo jasno: Kdor si zeli na-
tanéno izmeriti maksimalno sréno frekven-
co, bi moral ali opraviti preskus napreza-
nja do popolne izérpanosti ali uporabiti
formulo, ki maksimalno hitrost napove-
duje natan¢neje kot formula “220 minus
starost”.

IntJ Sports Med 2007; 24; posredovano
v Peak Performance 254, november
2007

Se ve¢ dokazov,
da antioksidanti
koristijo dosezkom

Redni bralci Vrhunskega dosezka po-
znajo zgodbo o dodajanju antioksidantov
Sportnikovi prehrani. Po precej nestalnih
rezultatih poskusov z antioksidantskimi
vitaminskimi dodatki (vitamini A, C in E)
se danes raziskave bolj osredotoc¢ajo na
morebitne prednosti naravnih fitokemi-
kalij, ki se mo¢no zgos¢ene nahajajo v
zivobarvnem sadju in zelenjavi. Toda ne-

ka nova Spanska raziskava, ki je sprem-
ljala dolgoro¢ne ucinke antioksidantov
na kopicenje laktata in anaerobni prag,
vendarle kaze na to, da bi antioksidanti
utegnili koristiti tudi samim Sportnim do-
sezkom.

V raziskavi so 15 Sportnikov naklju¢no
razporedili v skupino, ki je jemala place-
bo in poskusno skupino, ki je jemala an-
tioksidante. 90 dni zapored so jim vsak
dan dajali po 500mg vitamina E in 30mg
beta karotena, zadnjih 15 dni pa Se po
1000mg vitamina C na dan. Pred in po
poskusu so Sportniki opravili test maksi-
malne obremenitve na cikloergometru,
ocenili pa so jim tudi maksimalne in sub-
maksimalne fizioloSke parametre ter iz-
merili koncentracijo laktata v krvi.

Rezultati so pokazali, da so se VO, max,
maksimalna koncentracij laktata v krvi in
maksimalna obremenitev, ki so je bili
zmozni, po treh mesecih treninga poveca-
li pri obeh skupinah. Toda maksimalna
koncentracija laktata je bila precej nizja pri
tistih, ki so jemali antioksidante, kot pri
tistih, ki so jemali placebo. Se ve¢, med-
tem ko se je po 90 dnevih treniranja od-
stotek VO,max na anaerobnem pragu
zvisal pri obeh skupinah, je bilo zviSanje
obc¢utno vecje pri skupini, ki je jemala
antioksidante. Tisti, ki so jemali antiok-
sidante, so bili torej sposobni delati z vec¢-
jo mocjo, preden se je laktat tako zvisal,
da je nastopila utrujenost.

Rezultati prejsnjih raziskav, ki so pre-
ucCevale zvezo med jemanjem vitaminskih
antioksidantov in Sportnimi dosezki, so bili
malce nejasni. Vendar moramo opozoriti,
da so Sportniki vitamine tokrat jemali pre-
cej dlje, kot v podobnih prejsnjih raziska-
vah (90 dni).

J Sports Sci. 2007, september; 25;
posredovano v Peak Performance 250,
september 2007

Ali lahko z jemanjem
aspartata in
asparagina ublazimo
utrujenost?

Aminokislini aspartat in asparagin sta
potencialni predhodnici snovi, ki se ime-
nuje oksaloacetic¢na kislina. Oksaloacetic-
na kislina igra osrednjo vlogo v ciklusu
citronske kisline, ki se nahaja na razpotju
razlicnih energijskih poti v telesu. Nekateri
raziskovalci so zato razmisljali, da bi aspar-
tat in asparagin lahko okrepila proizvodnjo
energije po teh drugih poteh in celo zavr-
la razgradnjo glikogena.

Da bi preskusili to teorijo, so italijanski
raziskovalci 15 triatloncem, starim od 20

s
deseze

do 30 let, predpisali preskus naprezanja
do popolne iz¢rpanosti z intenzivnostjo
90% maksimalne porabe kisika. Pred
preskusom so jim dali ali:

* meSanico 7g aspartata in 7g aspara-
gina ali

e placebo (snov brez kakrsnega koli
ucinka).

Pri testiranju na ergometru so ocenili
krvni laktat Sportnikov ob koncu ogreva-
nja, pri maksimalnem naprezanju in v ¢asu
pocitka po koncu testa (3, 5, 10, 15in 30
minut po koncu). Izmerili so jim tudi gluko-
zo v krvi, in sicer pred zacetkom, po kon-
cu testa na ergometru in Se 30 minut poz-
neje (visja koncentracija glukoze po je-
manju obeh aminokislin bi lahko pomeni-
la, da je prihranjeno nekaj glikogena.)

Rezultati niso bili spodbudni. Kombi-
nacija aspartata in asparagina ni niti izbolj-
Sala dosezka niti ni vplivala na koncen-
tracijo glukoze v krvi, zato so raziskovalci
menili, da aspartat in asparagin obcutne-
je ne vplivata na telesne dosezke Sportni-
kov pri zelo intenzivnem naprezanju; prav
tako ne pripomoreta k prihranku glikoge-
na. Zdi se, da gre za klasicni primer ele-
gantne teorije o Sportni prehrani, ki se v
resnicnem svetu ne udejanja. S spiska
lahko torej Crtate Se en Sportni dodatek
vec.

J Sports Med Phys Fitness 2007; 47(4):
422-6

Nevarnosti
prehranskih dodatkov

Kot smo v Vrhunskem dosezku ze ni¢
kolikokrat opozarijali, morajo biti Sportniki,
ki jih pogosto preverjajo glede nedovol-
jenih pozivil, Se posebej pozorni pri izbiri
prehranskih dodatkov. Celo ¢e prepove-
dano snov zauzijejo nevede z nekim pre-
hranskim dodatkom, v o¢eh protidopin-
Skih “oblasti” to ne more veljati kot obram-
ba.

Neka nedavna ameriSka raziskava je v
prehranskem dodatku, ki ga je mogoce
kupiti brez recepta in ki naj bi vseboval
samo “naravne ocis¢evalne snovi”, odkrila
spojino bumetanide. Proizvajalec je po-
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udarjal, da njegov proizvod ne vsebuje
tradicionalnih zatiralcev apetita, kot so
simpatomimeti¢ni amini.

Bumetanid je diuretik, ki se ga klini¢no
uporablja za zdravljenje popuscanja srca,
ledvic, visokega krvnega tlaka in edema.
Mnogi diuretiki so v Sportu prepovedani,
ker jih lahko Sportniki jemljejo tudi kot
maskirne snovi ali ker zelijo na hitro shuj-
Sati s pospesenim izlo¢anjem vode. Ker
povecajo izloCanje urina, diuretiki lahko
delujejo kot maskirne substance, saj se z
urinom izlo¢ajo tudi presnovki prepove-
danih snovi, kot so npr. anabolni steroidi
in pozivila, s tem pa se zmanjsa tudi moz-
nost, da bi jih odkrili.

V raziskavi, ki so jo opravili v Srediscu
za humano toksikologijo na drzavni uni-
verzi v Utahu, so dvema moskima in dve-
ma Zzenskama dali po eno kapsulo pre-
hranskega dodatka (StarCaps) in jim po 2,
4,8 in 12 urah vzeli vzorce urina. Vzorce
so analizirali s pomocjo zelo obc&utljive
tehnike, ki vkljucuje spektrografijo in kro-
matografijo (HPLC-MS).

V vseh vzorcih urina so odkrili bumeta-
nid, in sicer v koncentracijah od 4,6 do
351,3ng/l. Se bolj zaskrbljujoée pa je
bilo, da so v kapsulah StarCaps odkrili
skoraj terapevtske odmerke bumetanida.
Raziskovalci so prisli do sklepa, da nenad-
zorovani prehranski dodatki lahko porab-
nike ogrozijo s tem, da nevede zauzijejo
zdravila, ki so v Sportu oznacena kot pre-
povedana. Kot vedno je pouk te zgodbe,
naj bodo Sportniki pri uzivanju prehranskih
dodatkov skrajno previdni, in ¢e kakor kol
dvomijo v njihovo neoporecnost, naj jih ne
jemljejo.

J Anal Toxicol 2007; 31(9): 601-4
Natrijev bikarbonat
(soda bikarbona)

pripomore k boljsim
dosezkom plavalcev

Vpra$anje, ali uzivanje sode bikarbone
pred zelo intenzivnimi naprezaniji pripo-
more k nevtralizaciji laktata in preprecuje
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njegovo kopicenje v miSicah, so razisko-
vali v raznih atletskih disciplinah, v plava-
nju pa Se ne. Da bi odgovorili na vprasa-
nje, ali bi lahko isto veljalo za plavanje, so
na univerzi v Loughboroughu preucevali,
kako soda bikarbona deluje na dosezke
elitnih plavalcev na razdalji 200m v pros-
tem slogu.

V dvojno slepi uravnotezeni raziskavi je
9 plavalcev trikrat plavalo na vso moc¢:

* pnic so plavali brez kakrsnih koli dodat-
kov;

 drugiC so plavali potem, ko so najprej
zauzili po 300mg sode bikarbone na kilo-
gram telesne teze;

¢ tretji¢ so pred plavanjem vzeli placebo
(kalcijev karbonat).

Sodo bikarbono so zauzili 60-90 mi-
nut pred vsakim preskusom in da bi bila
raziskava “slepa” so tako sodo bikarbono
kot placebo dobivali v enakih Zelatinastih
kapsulah.

Pokazalo se je, da so bili rezultati v pla-
vanju na 200m v prostem slogu precej
boljsi, ko so plavalci dobili sodo bikar-
bono, kot tedaj, ko niso vzeli ni¢ oz. so
vzeliplacebo. (1:52,2 - 1:53,7 - 1:54,0).
Se ve¢, koncentracija laktata v krvi po
poskusu, pred katerim so vzeli sodo bikar-
bono, je bila veliko visja kot v drugih po-
skusnih okolis¢inah. To pomeni, da je so-
da bikarbona preprecila porast kislosti, ki
normalno spremlja kopi¢enje laktata (de-
lovala je kot pufer, blazilec oz. nevtraliza-
tor kislosti) in je odgovorna za obc¢utek
utrujenosti.

Raziskovalci so prepri¢ani, da lahko
soda bikarbona pripomore k boljSim do-
sezkom v plavanju na 200m, in sicer tako,
da podpre puferske sposobnosti organiz-
ma.

Int J Sports Med, 2007, 14. november,
e-objava pred tiskom

Maksimalna
eksplozivna moc
in dosezki v Casu
brusenja forme
plavalca

Vsi $portniki morajo pred pomembnimi
nastopi s popuscanjem (predvsem z zma-
njSevanjem koliCine) v treningu “osiliti”
formo. Toda ameriski znanstveniki so
dokazali, da premo¢no zmanjsanje inten-
zivnega treninga v ¢asu, ko brusimo for-
mo, lahko dosezku Skoduje. Primerijali so
dva zaporedna programa brusenja forme
pred tremi najpomembnejSimi tekmami v
letih 2004 in 2005, in sicer pri sedmih
Studentkah-plavalkah. Brusenje forme v
sezoni 2005 je vsebovalo 50-60% vec
zelo intenzivnega treninga kot brusenje
forme leto dni pred tistim.

Sedem tednov zapored pred zacetkom
brusenja forme in med brusenjem samim
so jim merili maksimalno eksplozivno
moc¢, hitrost roke med razvijanjem maksi-
malne eksplozivne modi in hitrost plavan-
ja (v metrih na sekundo).

Rezultati so pokazali, da so v primer-
javi z manj intenzivnim treningom leto
poprej leta 2005 plavalke pokazale vec-
jo maksimalno eksplozivho mo¢ (za 8-
14%) v vseh razen v eni toCki priprave, in
da se je dosezek v plavanju v ¢asu, ko je
prevladoval manj intenziven trening, pre-
cej poslabsal. Nasprotno pa so z inten-
zivnim treningom ohranjale maksimalno
moc¢ in navor pred drzavnim prvenstvom
in na samem prvenstvu. Raziskovalci
menijo, da veliko zmanjSanje koli¢ine in-
tenzivnega treninga v ¢asu brusenja for-
me skrajsa ¢as, ko lahko plavalec Se
ohranja maksimalno mo¢, navor in vrhun-
ske tekmovalne dosezke.

Int J Sports Med, 2007, 24. oktober,
e-objava pred tiskom





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


