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MARATON

Kako je nekdaniji
zalezanec odkril
talent in nato

s pomocjo znanosti
postal vrhunski
maratonec

To je osebna pripoved o mojem te-
kaskem zivljenju. Pri tridesetih sem bil
povprec¢en moski. Zagozdil sem se v
stresno sluzbo in dolge ure garal brez
omembe vrednega druzabnega Zivljenja.
Bil sem pretezak in kondicijsko na psu.
Uzival sem ob cigareti ter pijaci. Potem se
je nekaj zgodilo - kaj vem, morda zgodnja
kriza srednjih let ali nenadno prebujenje
tekmovalnega duha - na koncu me je
spremenilo v teka¢a mednarodnega raz-
reda. Zgodba je neverjetna, a zgodilo se
tako, kot sem zapisal.

Morda se vam vse njene sestavine ne
bodo zdele primerne, a menim da ven-
darle osvetljuje vrsto dejavnikov, ki bi jih
morali upostevati Sportniki vseh kako-
vostnih ravni, ko se vzpenjajo na vrh ali pa
si samo prizadevajo izboljsati dosezke.
Kaze namrec¢, zakaj je skrbno nacrtovanje
tako zelo pomembno in zakaj sta v Zivlje-
nju enako pomembna tudi potrpezljivost in
postopno napredovanje (v nacinu Zivlje-
nja, treniranju in tekmovanju). Kaze, kako
pomemben je odnos s trenerjem, kako mo-
rata biti oba trdno prepri¢ana, da delata
prav in morata drug drugega spostovati.
Vsak posebej mora do dna razumeti nacrt
in mu biti popolnoma predan. Trener vas
mora razumeti kot osebo. Da, so tudi tre-
nerji, ki znajo motivirati in trenirati skupine
Sportnikov, toda v resnici trenirati tekaca
zahteva Cas, energijo, predanost in zna-
nje. Upam, da vas bom uspel prepricati,
kako pomembno je, da atlet ve, zakaj
uporablja to ali ono sredstvo treniranja, in
da se zaveda, da za svoje treniranje
osebno odgovarja. Na koncu koncev je
sam tisti, ki teCe in zato mora imeti - vsaj
po moje - vsaj nekaj dobrih razlogov.
Sportnik in dober trener morata biti tudi
odprta za eksperimentiranje in vredno-
tenje novih/drugacnih nacinov treniranja.

To popotovanje se ne bi nikoli zgodilo
brez podpore moje Zene in vodenja, veli-
kodusnosti in znanja fiziologa in trenerja
dr. Tonyja Trowbridgea. Zahvaliti se
moram tudi Brucu Tullohu in njegovi zeni
ter pripravljenosti skupine svetovno
znanih kenijskih tekacev, ki so nezna-
nemu “starcu” dovolili, da se je pridruzil
njihovi skupini in dva meseca z njimi delil
njihov trening.

Moje “popotovanje” je trajalo malo dlje
kot 10 let. Na poti sem dozivel Stevilne
nepozabne in vznemirljive trenutke. Bilo je
tudi veliko garanja in razocaranj. Vsekakor
me je kot osebo mocno spremenilo.

Prvih nekaj korakov vsake tekaske
kariere zahteva spodbudo in motivacijo.
Imel sem sre¢o, da sem zacel svoje po-
potovanje po stezah ter hribih in dolinah
Amblesidea v Lake Districtu. Ne le, da so
bili navdihujoci prizori, tam je tudi majhen,
prijazen tekaski klub Ambleside AC, kjer
so mi pomagali, da sem se pognal v tek.
Takrat je moje treniranje v celoti temeljilo
na navdusenju.

Bilo je preprosto: obul sem si copate
in Sel te¢. Niti najmanjSe predstave ni-
sem imel o tem, kaj pravzaprav posku-
Sam dosedi. Niti pojma nisem imel, kak-
Sne spremembe bodo nujne, da bo moje
telo postalo telo tekaca. O tempu in
okrevanju po treningu nisem razmisljal.
Imel nisem niti nacrta niti potrpezljivosti.
To me je na koncu privedlo do nezado-
voljstva in razoCaranja in v tej neprijetni
kombinaciji se je skrival realni potencial
za kasnejsi polom - to je kombinacija, ki
je unicila ze marsikaterega tekaca, tudi
dobrega.

Poskusal sem teéi z ljudmi, ki so bili
veliko boljsi tekaci od mene. Tekel semv
njihovem tempu, pogosto po zelo tezav-
nem terenu. Da, hujsal sem: tehtal sem
84kg in prenasal s seboj 22% mascobe,
kondicijsko sem postajal vedno boljsi, a
sem se redno “zlomil”. Zakaj? Takrat si na
to vprasanje nisem znal odgovoriti. Ko
sem bil vtem ciklusu obc¢asnih zlomov na
poti navzgor, so bile tekme in rezultati
dobri, bil sem vedno med prvimi desetimi
na srednje dolgih gorskih tekih in v prvem
nastopu na 10km na cesti sem dosegel
¢as 31:05. Za vecino bi bilo to v prvem
letu treninga ve¢ kot dovolj. Mene pa je
gnalo za vecjimi dosezki. Tezava je bila,
ko se je ciklus obrnil navzdol: bil sem
popolnoma utrujen in potrt in sem hotel s
tekom nehati, Se preden sem prav zacel.
Sel sem skozi ves takih ciklusov, dokler
se mi ni posvetilo, da mora biti Se kaksen
boljsi nacin.

Zacel sem brati tekaske revije in se
zacel zanimati za fiziologijo in posebej za
sréno frekvenco. Menil sem, da je nadzor,
ki ga ponujajo ti koncepti, pravsnja resitev
za tezave, v katere sem obcCasno zabre-
del. Kupil sem si monitor sréne frekvence
in takoj postal predmet posmeha mnogih
gorskih tekacev. Menil sem tudi, da po-
trebujem nekoga, ki mi bo pojasnil, kako
naj ga res s pridom uporabljam. Poza-
nimal sem se pri raznih institucijah in se
kon¢no sestal z dr. Tonyjem Trowbrid-
geom, ki je bil na univerzi v Sheffieldu
vodja oddelka za medicino. To je bil dolg
korak na moji tekaski progi.

Vrhmmski
doserek

Tony in njegovi sodelavci so me teme-
ljito pregledali in ovrednotili moje spo-
sobnosti. Stroji, cevi in kabli so bili vse-
vprek. Tekel sem do izCrpanosti in izmerili
S0 mivse, kar je mogoce: VO, max, nacin
teka in postavljanja stopal na tla, gos-
podarnost teka, sréno frekvenco, laktat v
krvi, gibljivost, moc¢, sestavo telesa,
prehrano, delo in vzorec spanja. Zivlienje
se mi je spremenilo. Letvico je bilo treba
dvigniti in pred menoj je bil pravi trening,
za katerega naj bi skrbeli in nad katerim
naj bi bdeli strokovnjaki. Treniral naj bi kot
trenirajo poklicni tekadi.

Razpravljali in nacrtovali smo kratko-,
srednje- in dolgoroc¢ne cilje. Razpravljali
smo o mojem treningu in ga nacrtovali.
Debate, izprasevanja in razumevanje
znanosti, ki je bila podlaga vsakega tre-
ninga, so dajali tistemu, kar smo poskusali
doseci, popolnoma jasno podobo.

Bilo je pomembno, da sem razumel
ZAKAJ. Tony ni bil le na vrhu v svoji stroki,
ki raziskuje Clovekove fizicne dosezke,
ampak je bil tudi sam tekac in je veliko
¢asa premisljeval o svojem treniranju. Ne
le, da me je popolnoma razumel kot ose-
bo, ampak je bil tudi trener, ki je razumel,
kako se teka¢ pocuti pri treniranju raz-
licnih sposobnosti in je znal tudi pojasniti,
zakaj kako stvar pocnemo.

Moj pristop k treniranju se je takoj
spremenil, hkrati z njim pa tudi stevilke na
mojem telefonskem racunu. Trening je
postal znanost. Drugi atleti so mislili, da
sem mi je zavrtelo in so na moj racun
zbijali Sale. Toda mislim, da je to pac¢
cena, ki jo placujes, ¢e si drugacen. Po-
membno je bilo, da sem nacrtu zaupal in
bil prepric¢an, da me bo popeljal do boljsih
dosezkov.

Medtem ko sem prej tekel po obCutku
0z. pocutju, sem vedel, da je zdaj vsak
korak premisljen in nadzorovan. Vse sem
tekel po predpisanem odstotku frekvence
srénega utripa. Vsaki¢, ko sem Sel tec,
sem vedel to¢no zakaj to po¢nem, vedel
sem, kaksna sta prava intenzivnost in
trajanje in kaj bom s tem tekom dosegel.
Ker sem treniral nacrtovano, sem lahko
uzival v razbremenilnih tekih in dnevih
pocitka, ne da bi me zalezovala znacilna
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tekaska “slaba vest’. Ker sem bil po takih
tekih spocit, sem lahko pozneje res tre-
niral trdo, recimo tekel z intenzivnostjo
laktatnega praga, v klanec ali treniral
intervalno. Poc¢asi sem zacenjal razumeti,
kaj po¢nem. Med intenzivnimi treningi so
mi analizirali vzorce krvi in ugotavljali
koncentracijo laktata v njej. Kak konec
novembra ni bilo vedno lahko dobiti
kapljice krvi iz premrlega prsta kje na vrhu
kakega klanca bogu za hrbtom. A bilo je
pomembno, kajti raven laktata v krvi in
frekvenca srénega utripa sta natanc¢no
govorila, kaj dosegam na treningu in kako
intenzivno v resnici garam. Prvikrat sem
razumel, zakaj pocitek in obnova organiz-
ma toliko pomenita v individualnem nacrtu
treniranja vsakega tekaca.

Zakaj sem zacel teci
po tekocem traku

Medtem je analiza sestave mojega
telesa ugotavljala, da po svetu prenasam
preve¢ mascobe. Meni se je prehrana
vedno zdela najzahtevnejsi del mojega
tekaskega programa. Sem namrec slad-
kosneden, kar ni sSlo nikoli v prid mojim
nacrtom. Zame je bilo najtezje izgubljati
mascobo, ko sem se s treningom prebijal
skozi mrzlo severnoanglesko zimo. Zave-
dam se, da bi prav na tem podrocju lahko
zase naredil Se veliko ve¢. Uspelo mi je
priti do tekmovalne teze 64kg (preden
sem zacel teci, sem bil tezak 84kg!), kar
je bilo dobro, a ¢e biizgubil Se vsaj dva ali
tri kilograme - bi preprosto letel.

Ko so mi analizirali prehrano, je bilo
jasno, da pojem prevec ogljikovih hid-
ratov. Kaj je narobe s tem? Kar slisim vas.
Saj to je vendar prehrana dobrega tekacal
Tezava je bila v tem, da sem jedel zelo
malo kakovostnih beljakovin, ki pomagajo
pri rasti in obnovi tkiv. Analiza je pokazala
tudi, da je moja prehrana nasploh slaba.
Tezave pa se niso ustavile tu: vedno sem
bil dehidriran, ker sem premalo pil. Zato
sem se pogosto pocutil tako utrujenegain
se od Casa do ¢asa dobesedno zlomil.
To, da nisem jedel uravnotezene pre-
hrane in dovolj redno pil, je videti kot os-
novna napaka. V pogovorih z drugimi atleti
sem ugotovil, da je to obi¢ajna napaka
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zaCetnikov. Prehrana je podrocje, ki tako
temeljno vpliva na dosezke, da zahteva
enako veliko pozornosti kot nacrtovanje in
sam fizi¢ni trening.

Se neka druga prvina je spremenila
mojo rutino treniranja: tekaski tekoci trak.
Tudi ta je postal predmet posmeha. A pri
meni je deloval. Zivel sem v srcu Yorkshire
Dales, kjer je veliko steza in neprometnih
cest, toda vreme je pogosto slabo in moc¢-
no vetrovno. Najblizja atletska steza je bila
uro dale¢ in moc¢no izpostavljena. Odlocili
smo se, da moram hitrost trenirati v nad-
zorovanih razmerah. V garazo sem si po-
stavil tekoci trak. Izkazal se je za zelo
koristno orodje, Se posebej, ko sem se ga
naucil uporabljati u¢inkovito.

Gorski teki so bili dobra podlaga: okre-
pili so mi misice nog, gleznje in kolena in
me naucili ravnotezja, dolgi hitri spusti pa
S0 mojim nogam dali hitrost.

S tekom po tekocem traku sem hitrost
Se izboljsal. Ugotovili smo, da lahko in-
tenzivno treniram v popolnoma nadzoro-
vanih okolis¢inah. Lahko smo za kancek
povecevali hitrost, naklon ali pocitek med
teki v odvisnosti od stanja moje priprav-
lienosti. Zbirali smo tudi podatke o sréni
frekvenci in laktatu v krvi. Tek po tekocem
traku mi je dal priloznost, da sem treniral
mentalno osredoto¢enost, ki je nujna, ¢e
hoc¢es dobro nstopati. Omogocil mi je
tudi, da sem razmisljal o slogu in spros-
¢enosti ter pozornost posvecal ritmu in
ocenjevanje tempa teka. Vse to sem
lahko pocel v relativnem udobju domace
garaze. Vreme me ni motilo, zato sem
lahko tekel v tekmovalni opremi in ne v
plasteh zascitnih oblacil med sunki vetra
in nalivi severnoangleske zime. Morda bo
kdo dejal, da je slednje pac utrjevanje
tekaCevega znacaja. Morda ima celo
prav, a meni se je zdelo, da si znacaj gra-
dim predvsem na tekmah.

V mojem treningu so bile tudi enote
teka na laktatnem pragu in teka navkre-
ber. Vse to sem pocel z nac¢rtovano frek-
venco srénega utripa in obnovo orga-
nizma. Spoznal sem, da trening zdaj od
mene zahteva drugac¢en mentalni pristop:
moral sem biti potrpezljiv in v zacetku
pocasnejsi in trenirati glede na sréno
frekvenco ter zato sprejeti kakrsenkoli ¢as
ali razdaljo, ki mi ju je trener predpisal za
tisti dan.

Na delo v tej skrbno nacrtovani, potr-
pezljivi in postopno vedno zahtevnejsi
rutini so se odzvali moje telo in dosezki.
Telo se je naucilo sprejemati majhne
spremembe, ne da bi se nanje odzivalo z
zavrac¢anjem ali boleznijo. Casi in tek-
movalni dosezki so se izboljSevali. Zdaj
sem ze lahko nac¢rtoval tekmovalno taktiko
glede na svoje prednosti. Naucil sem se,
da moram biti ne glede na to, kako tek-
movalno sem se pocutil med nastopom,

véasih fiziolosko potrpezljiv. Ce je bil
zacetni tempo prehiter, sem nalasc¢ tekel
v ozadju in na koncu pridobival mesta.

Dober primer take taktike je bilo moje
prvo prvenstvo Anglije v krosu. Start te
tekme je tradicionalno hiter. Takrat je bilo
suho in zacetni tempo je bil pregresno
hiter. Tempo sem nekoliko zrahljal, kajti
vedel sem, da bi se mi laktat tako dvignil,
da bi moral preostali del teka zgolj “pri-
hajati k sebi”. To izkusnjo sem poznal s
treninga in sem imel dober obcutek, kako
mocno se lahko priganjam in Se vedno
ohranjam laktat v mejah obvladljivega. Po
prvi polovici kroga sem bil okrog 35.
mesta, a sem tek obvladoval. Ostajal sem
mentalno ¢vrst in ohranjal dober enako-
meren tempo, medtem ko so drugi okrog
mene trpeli zaradi prehitrega zacetka. Na
koncu sem se prebil na ¢etrto mesto in
samo za 2 sekundi izgubil bronasto me-
daljo.

Moji rezultati niso ve¢ nihali in v zak-
ljuckih kakovostnih cestnih tekov ter kro-
sov sem bil vedno v dobrem polozaju. S
trenerjem sva poskrbela, da ne bi preve¢
nastopal. Tony je bil vedno zelo previden
glede vracanja v “dolino utrujenosti” in me
je po obdobju trdega treninga vedno po-
skusal osveziti. Delovalo je, kajti od 31
minut v teku na 10km in 50 minut na
16km v prvem letu treninga sem se spustil
na 29:04 in 48:15. Tonyju se ni zdelo
prav, da bi nastopal na predolgih raz-
daljah, ker je iz lastnih izkusenj vedel,
koliko moci lahko ¢loveku vzamejo teki,
kot je maraton. Skrbele so ga tudi po-
Skodbe, ki bi se lahko razvile v kroni¢ne.
Zato nisem nikoli pritiskal nanj, naj mi
dovoli nastopiti v maratonu, ¢eprav je bil
ta tudi zame najvisji tekaski preskus.

Izgubil sem trenerja

Dr. Tony Trowbridge je umrl star 52 let.
Ironija usode je hotela, da je umrl zaradi
srénega infarkta. Tedaj sem treniral na
Portugalskem. Dan, ko je umrl, je bil
najbolj zalosten dan v mojem zivljenju.
Tony mi je bil veliko ve¢ kot le trener.

Ugotovil sem, da ¢loveku tek koristi Se
drugace, ne le tako, da ga kondicijsko
krepi. Tek mi je pomagal, da sem se prebil
skozi ta tezak ¢as. Imel sem sre¢o, da me
je Tony popolnoma zapletel v proces
treniranja. Ce ne bi bilo tako, bi se moja
tekaska zgodba zelo verjetno koncala z
njegovo smrtjo. A se ni, in bilo bi napak,
Ce bi se.

In vendar nikoli ve¢ ni bilo tako, kot je
bilo. Tony je bdel nad menoj; vedno je bil
raje malce previdnejsi, kot je bilo nujno in
je tvegal manj, kot bi lahko. Najbrz je bil
tak, ker je bil znanstvenik z odgovornostjo.
Najbrz je bilo neizogibno, da sem z nje-
govo smrtjo izgubil nekaj nadzora in da
sem od tedaj naredil nekaj vecjih napak.



Odlocil sem se poskusiti z visinskim
treningom in sem s skupino Brucea Tul-
loha odsel trenirat na vec¢jo nadmorsko
visSino v Font Romeu v francoskih Pire-
nejih. Nisem prepric¢an, da je viSinski tre-
ning pomagal mojim dosezkom, a gotovo
mi je koristilo Zivljenje na skupinskih
pripravah. Morda bi koga to privedlo do
roba zivénega zloma, a zame preprosto
zivljenje, zlozeno iz treniranja, prehra-
njevanja in spanja ni predstavljalo nobe-
nega problema. Tezava pa je bila v tem,
da sem treniral pretrdo. Poleg tega nisem
treniral sam, ampak s skupino. Tekel sem
veliko in intenzivno, ¢asa za pocitek pa ni
bilo. Bil sem v zelo dobri formi, in ¢eprav
sem jo kratkoro¢no dobro odnesel, sem
davek placal pozneje.

A Se vedno sem tekel zelo dobro in se
blizal stiridesetim, zato sem se odlocil, da
bom zasluzil nekaj denarja v cestnih tekih
na ameriskem “veteranskem trgu”. Z
mlado druzino in hipotekarnim posojilom
je bilo vedno tezko shajati iz meseca v
mesec. Teka za denar sicer ne bi pripo-
rocal, ker je, kot sem ugotovil, precej
Skodil mojim dosezkom, a tako sem se
tedaj prezivljal. Sponzorska pogodba z
adidasom mi je omogocdila, da sem zazivel
kot poklicni tekac.

V ZDA sem odsel takoj, ko sem do-
polnil 40 let. Naselil sem se v predmestju
Bostona. V Sesttedenskem obdobju je
bila vrsta petih dobrih cestnih tekem.
Med tednom sem treniral in ob koncu
tedna z letalom potoval na tekme. Toda
moj prvi nastop v ZDA ni bil ni¢ prida. Iz
zelo dobrega treninga 10 dni poprej sem
padel v krizo. Da, bilo je vroce in vlazno,
pa Se ¢asovni pasovi so naredili svoje -
avse to mora ¢lovek pac enkrat poskusiti.
Bil sem preprosto iz¢rpan. Zasel sem v
dolino utrujenosti, kot je poeti¢no rad
dejal moj pokojni trener. Zmagal sem
sicer v svoji starostni kategoriji in ulovil
tako pomembno denarno nagrado - ale
zalas.

Po tistem sem ve¢ pocival in rezultati
so se korenito popravili. Ne le da sem
zmagoval v svojem starostnem razredu,
navadno sem bil tudi najboljsi Nekenijec
na 9. ali 10. mestu v skupnem sestevku
in sem dosegal rezultate, povsem blizu
svetovnih veteranskih rekordov. Toda
kljub temu me je zacel loviti skupni uc¢inek
treniranja, potovanj, nastopanja in pre-
malo pocitka.

Odlo¢il sem se, da bom v ZDA spet
nastopal spomladi, kajti spet se je
obetala vrsta donosnih tekem, ki naj bi
se koncala z Bostonskim maratonom. \V/
maratonu zaradi razlogov, ki sem jih ze
omenil, Se nisem nastopil, a sem se
odlo¢il, da bom poskusil tudi to. V ma-
ratonu naj bi prvi¢ nastopil Sele v starosti
40 let!

Cesa sem se naucil od Kenijcev

Dogovoril sem se za potovanje v
Kenijo in od tam priSel s ¢udovito iz-
kusnjo. Tam sem vsega skupaj prezivel
2 meseca, vecino ¢asa v mestu Nyaruru.
Prebival sem v zelo preprostih in skrom-
nih razmerah, a imel sem vse, kar sem
potreboval: izjemno lepe tekaske poti,
¢udovito domaco hrano ter veliko po-
&itka in sprostitve. Zelel sem se nauditi,
kako postanes maratonec. Vsako jutro
ob 6h zjutraj sem tekel s skupino 40
kenijskih tekacev. Med njimi je bilo veliko
olimpijskih in svetovnih prvakov. Sprejeli
so me z dobrodoslico in rad si domis-
ljam, da sem si njihovo spostovanje pri-
dobil z naprezanjem, ki ga je od mene
zahteval trening z njimi. Vodja skupine je
bil veliki teka¢ ¢ez zapreke Moses Kip-
tanui. Celo na nadmorski visini 3000m je
vsako jutro pretekel po 21km. Naucil
sem se, kako pomembno je teci z inten-
zivnostjo laktatnega praga in kako mo¢-
no Kenijci poudarjajo pomembnost teka
navkreber.

V¢asih Zahodnjaki mislimo, da Afri¢ani
trenirajo brez pravega nacrta. Moja iz-
kusnja je povsem drugacna. Od novem-
bra do aprila zelo trdo trenirajo tek na-
vkreber. V tem ¢asu naredijo nekaj iz-
jemno zahtevnih tekov z intenzivnostjo
laktatnega praga. Nikoli ne zanemarjajo
hitrosti, a pocitek in obnovo organizma so
spremenili v pravo pravcato umetnost.
Iziemno dobro znajo prisluhniti svojemu
telesu. Vsak dan imajo tudi po enourno
masazo vsega telesa, tako obsezno, da je
sam Se nisem videl ali dozivel.

V ZDA sem se vrnil za svojo zadnjo res
atletsko sezono. Nastanil sem se v Boul-
derju, v drzavi Kolorado. Boulder je znan
tudi kot tekaska prestolnica sveta. Tam
sem prebival pri vrhunskem ameriSkem
maratoncu Marku Cooganu in njegovi
druzini. Podobno kot prej sem treniral in
tekmoval (ter sluzil denar) in zato sem v
Bostonskem maratonu nastopil utrujen.
Kljub temu sem dosegel ¢as 2:17.08, kar
seveda Se zdale¢ ni slabo za prvi nastop
v maratonu, pa $e pri 40 letih! Mislim, da
sem bil pripravljen za veliko boljsi rezultat,
toda po muénem ¢akanju so me selektoriji
angleske reprezentance vendarle izbrali
za nastop na Igrah Commonwealtha v
Kuala Lumpurju.

Za to tekmo sem zrtvoval vse. Storil
sem vse, da bi tekel ¢im bolje: nisem
preve¢ nastopal, odsel sem na visSinske
priprave in se nato prilagajal na vroce in
vlazno vreme. Nastop sem nacrtoval
glede na pripravljenost in okoljske raz-
mere. Cutil sem nekaj pritiska, kajti bil
sem prepri¢an, prav ali narobe, da tecem
za vse 40-letnike, ki so kdajkoli imeli
priloznost tec¢i na velikem prvenstvu.

Vrhmmski
doserek

Obupno sem si prizadeval in si zelel, da
ne bi nikogar razoc¢aral. Imam obcutek,
da je moj nacrt deloval. Aklimatizacija,
moja pripravljenost, mentalna trdnost,
ocena tempa, potrpezljivost in nacrt
hidracije so delovali popolnoma usk-
lajeno. V druzbi veliko hitrejsih tekacev
sem na svojem prvem in edinem velikem
mednarodnem prvenstvu osvojil 10. me-
sto.

Zame je to pomenilo uspeh. Bolje, kot
se je, se ne bi moglo izte¢i. Dosegel sem
raven, o kateri si deset let poprej ne bi
upal niti sanjati. Menil sem, da mi ni ostalo
ni¢ vec¢, kar bi lahko dosegel, in nekaj
mesecev po tistem sem resen tekmovalni
tek opustil za vedno.

Ko se oziram nazaj, se sprasujem: “Bi
to storil Se enkrat?” “Da, bi.” Ali bi kaj
spremenil?

Ko se oziram nazaj, mislim da bi. Zna-
nost bi vedno predstavljala temeljne
kamne celotnega rezima treniranja. Brez
nje ne bi bilo niti nacrta, niti izmerjenega
zacetnega stanja niti izmerjenega napred-
ka. Vendar menim, da sem na trenutke
treniral malce prevec¢ previdno, najbrz
prav zaradi interpretacij, ki mi jih je po-
nujala znanost. Morda bi pretekel enako
skupno Stevilo kilometrov, a vecji odstotek
teka z intenzivnostjo laktatnega praga;
skoraj gotovo bi pozimi v slogu kenijskih
tekacev ves tekel navkreber. Ce bi imel
izbiro, bi manj tekel za denar, a ker ni bilo
sponzorjev, pac nisem imel tega razkosja.
Kon¢no bi malce ve¢ napora vlozil tudi v
svoje sicer precej drugorazredno prehra-
njevanje.

Ta ¢lanek piSem na balkonu stanovanja
v francoskih Alpah. Cudovit sonden dan je
in gore so pokrite s prvim snegom. Pred
nekaj meseci sem se sem preselil z dru-
zino. Stiri leta nisem resno treniral, zdaj,
pri 46 letih, pa bom spet poprijel. Zakaj?
Ponudila se mi je priloznost, da preverim,
¢e lahko uporabim svoje nekoliko spre-
menjene metode treniranja. Zanimivo bo
videti, ¢e bo tokrat vse steklo tako, kot je
treba, s pomodjo znanostiin ... preteklimi
izkusnjami.

Keith Anderson,
Peak Performance 189
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ZA BOLJ UCINKOVITO
TRENIRANJE

Zakaj so dolgi teki
tako pomembni

Derek Perker pojasnjuje, zakaj v treningu
tekacev na srednje in dolge proge en zelo
dolg enakomeren tek na teden igra tako
pomembno viogo.

Izraz “dolg tek” je relativen, kajti ma-
ratonci véasih v tem slogu pretecejo do
38km, medtem ko za specialiste za tek na
800m dolg tek traja lahko Ze od 30 do 60
minut.

Dolg enakomeren tek opravlja ve¢
pomembnih fizioloskih funkcij. Prvi¢
povecuje tekacevo sposobnost za izrab-
ljanja kisika iz vdihanega zraka in po-
Siljanje le-tega preko plju¢, srca in krv-
nega obtoka v delujoCe miSice, kjer se
kemicna energija pretvori v mehansko.

Druge prednosti dolgih
enakomernih tekov so:

¢ Mnozijo drobne krvne zilice, kapilare,
po katerih kisik potuje v miSice.

¢ Zaradi obilnejSega znojenja se izboljsa
hlajenje telesa.

A ne le to. Dolg enakomeren tek tudi
zmanjsuje fiziolosko obremenitev sréno-
zilnega sistema v Casu, ko tekac tece v
stanju funkcionalnega ravnovesja (zmerno
hitro) ali hitro. Krepi tudi mentalno ¢vrs-
tost, ki je nujna, da tekac Se kar te¢e, ko
je ze utrujen.

SRCNA FREKVENCA

Dolgi enakomerni teki s sréno frek-
venco med 130 in 150 utr/min so pred-
vsem aerobni. To pomeni, da koli¢ino
kisika, ki jo teka¢ potrebuje zato, da
opravi dolo¢eno nalogo, telo posrka iz
zraka, ki ga tekac vdiha.

Pri tovrstnih tekih je udelezen nizek
odstotek tekaceve sposobnosti za mak-
simalno porabo kisika, zato nastaja zelo
malo mle¢ne kisline in teka¢ uporablja
visok odstotek rdecih, tj. po¢asnih mi-
Si¢nih vlaken, ki so mo¢no aerobna. Dolgi
teki so obic¢ajno daljsi od 8km. Dolzina je
odvisna od starosti, zmoznosti, izkusenj,
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letnega ¢asa in tekmovalne razdalje, na
katero se tekac¢ pripravija.

Krajsi enakomerni teki potekajo na
razdaljah med 3 in 5km, srcna frekvenca
pritem pa je med 140 in 180 utr/min. Pri
njih so bolj zaposlena bela oz. hitra
misicna vlakna in odstotek sposobnosti za
maksimalno porabo kisika je visji kot pri
zmerno hitrih tekih.

RAZNOLIKOST

S hitrejSim enakomernim tekom kre-
pimo utripni volumen srca, tj. koli¢ino krvi,
ki jo srce iztisne v krvni obtok z vsakim
utripom, in s tem nizamo sréno frekvenco
v mirovanju, kar pomeni, da je srce moc-
nejse in lahko z manj utripi pre¢rpa enako
koli¢ino kot prej z vecC.

Ce 15-20 minut tecemo v tempu, ki je
nekje med tempom za nastop na 5 in
10km, s tem viSamo laktatni prag, tj.
tocko, kjer se zacne v telesu hitreje ko-
piciti mle¢na kislina. Tako postajamo
hitrejsi tekadi, ki se jim v nogah tudi pri
hitrejSem teku ne za¢ne prav kmalu ko-
piciti mle¢na kislina.

Za ¢im vecjo fiziolosko in psihi¢no ko-
rist bi morali vsak teden opraviti en dolg in
en kratek enakomeren tek v stanju funk-
cionalnega ravnovesja, tj. z intenzivnostjo,
ki Se ne sprozi strmega narascanja laktata
v krvi, zaradi katerega bi morali tempo
teka upocasniti ali se celo povsem us-
taviti.

Raznolikost lahko na takih treningih
ustvarimo preprosto tako, da teCemo v
spreminjajo¢em se tempu. Tako lahko
te¢emo en kilometer 20 sekund pocas-
neje od drugega in tako izmeni¢no ves
¢as. Tempo lahko pospesujemo tudi na
vsaki tretjini nacrtovane razdalje. Prvih
5km petnajstkilometrskega teka lahko
preteCemo v 22:30, drugih v 21 in tretjih
v 19:30.

Druge moznosti:

a) Tek na 15km, pri katerem vsako Sesto
minuto 60s te¢emo zelo hitro.

b) Te¢cemo 5km, se obrnemo in nazaj
enako razdaljo prete¢emo hitreje.

¢) 20 minut tecite do klanca, nato 15
minut neprekinjeno gor-dol, na koncu pa
Se 25 minut nazaj na izhodisce. Tek naj
skupaj traja 60 minut.

ZAHTEVNEJSI TRENINGI

Zares naporen trening, tak, ki ga zmo-
rejo samo moji mednarodno uveljavljeni
tekaci, je 8km v tempu polovicnega
maratona, 5km v tempu teka na 10km,
2400m v tempu teka na 5km in na koncu
800m v tempu teka na 3km ali 1500m.
Skupna razdalja je okrog 16km nepre-
kinjenega teka.

Naslednji testni trening je 4x5min. ena-
komernega teka v tempu teka na 10km z
2 minutama jogginga med ponovitvami +
3x3min. v tempu teka na 5km z 90s

jogginga med ponavljanji +2x2min. v
tempu za 3km ali 1500m s 60s pocitka
med ponovitvami +60s na vso moc.
Skupni ¢as treniranja z ogrevanjem in
iztekanjem je 70-90 minut.

Preizusite nekatere od opisanih tre-
ningov - dolgoro¢no vam bodo gotovo
koristili.

Derek Parker je skotski trener, ki je
treniral ve¢ kot 100 skotskih prvakov in
mednarodno uspesnih tekacev.

The Coach 14

Trening za nastop
v neenakomernem
tempu

Neenakomernen tekmovalni tempo lahko
unici tekaca, ki ni vajen nenadnih hitrih
vlozkov tempa teka. Derek Parker opi-
suje trening, s katerim svoje varovance
pripravija na take tekmovalne okolisc¢ine.

Uveljavljena teorija treniranja nas udi,
da je najucinkovitejsi nacin teka na dolge
proge tisti, pri katerem ohranjamo enako-
meren tempo. Tako naj bi tekac, ki zZeli
5000m preteci v 13:45, vsak stadionski
krog (400m) pretekel v 66s.

Medtem ko je tak pristop najbrz fizio-
loSko popolnoma utemeljen, na tekmi
pridejo trenutki, ko mora teka¢ povisati
tempo in te¢i v neenakomernem tempu.

Do teh injekcij hitrega tempa lahko pri-
de, ko tekmec poskusa narediti razliko v
pomembnem trenutku tekme ali ko ga
sami poskusate pustiti za seboj, Se zlasti,
Ce je ta tekmec mocnejsi v koncnem
sprintu.

ZNACILNI TRENINGI

Znacilen enakomeren trening tekaca,
ki Zzeli 5000m preteci v 13:34, so teki v
rahlo hitrejSem tempu od tekmovalnega s
kratkimi vmesnimi pocitki, npr. 12-
16x400m v 65 ali 66s z 20 do 30s
pocitka ali 5-6x1000mv 2:42.5 do 2:45
s 45 do 75s vmesnega pocitka.

Da bi se omenjeni tekac telesno in
mentalno pripravil na nenadno menjavo
ritma teka, bi lahko vsak tretji ali Cetrti krog
svoje enote treninga (12-16x400m)
pretekel 2-3 sekunde hitreje kot druge
teke, tj. v 63-64 sekundah.

Lahko pa bi tempo pospesil v prvih,
srednjih ali drugih 200 metrih vsakega
tretjega ali Cetrtega teka na 400m.

Ceprav bi to pomenilo, da bi moral
rahlo podaljsati vmesne pocitke, bi tak
trening psihi¢no in fizioloSko nanj vplival v
smislu prilagajanja na nenadne pospeske
ze tako hitrega tempa.

VALUJOC TEMPO

Druge moznosti so, da v raznolikem/

valujo¢em tempu tecCete v okviru ene sa-



me enote treninga. Tako lahko vecCkrat
ponovljenim tekom na 800m v tempu na-
stopa na 5km s 45-sekundnimi pocitki
sledijo 400-metrski teki vtempu nastopa
na 3km ali 1500m.

Po 45-60s pocitka lahko 800/400-
metrski vzorec ponovimo 3-4-krat, kar
skupaj da 4800 do 6000m intenzivhega
teka v raznolikem tempu.

Enota treninga 5-6x1000m lahko
postane bolj tekmovalno specificna, ¢e
prvih 800m tecete v tempu nastopa na
5km, zadnjih 200m pa v tempu nastopa
na 3km ali 1500m.

Pocitke bo morda zaradi hitrejSega
teka v zadnji petini razdalje treba poda-
ljSati na okrog 60-120 sekund.
DRUGE MOZNOSTI

Druga moznost je, da 600m teCemo v
tempu nastopa na 5km, sledi 200m
jogginga in nato zadnjih 200m v tempu
teka na 3km ali 1500m. Sledi 100m
jogginga v 45s, nato pa serijo tekac¢
ponovi Se Stirikrat.

Namesto da bi teka¢ pretekel 4x
1600m v tempu nastopa na 5km z 90-
sekundnimi vmesnimi pocitki, lahko pre-
te¢e 800m v tempu nastopa na 5km, nato
400m v tempu nastopa na 3km in se
enkrat 400m v tempu za tek na 5km. Stiri
ponovitve tega sosledja z 90-120s
pocitka so Ze zelo zahtevna preskusnja.

Tekaci na 800m se lahko lotijo tre-
ninga, kot je 400m v tekmovalnem tempu,
200m jogginga v najve¢ 90s ter 200m
maksimalno hitrega sprinta. PriporoCam
3-4 ponovitve tega sosledja, med seri-
jami pa 5-8 minut pocitka.

Tekac na 1500m lahko pretece 1000
m v tekmovalnem tempu, v obliki lahkot-
nega teka pociva naslednjih 200m (poci-
tek traja najve¢ 90s) in zadnjih 300m
sprinta na vso mo¢. Dober trening bi bil
3-4 ponovitve opisanega sosledja, med
serijami pa 5-8 minut poditka.

Kot vedno je treba trening vsakega po-
sameznika krojiti glede na njegovo sta-
rost, sposobnosti, zdravje, stopnjo pri-
pravljenosti in izkusnje ter glede na fazo
oz. ciklus treniranja ali nastopanja.

Razligice omejuje samo domisljija. Ce
tekace usposobimo za spreminjanje tek-
movalnega tempa ali za spremljanje ta-
kega dogajanja, jim z razumno nacrto-
vanim in raznolikim treningom pomagamo
osvajati medalje na mednarodnih prven-
stvih ter mesta v reprezentanci in dosegati
osebne rekorde na tekmah.

Derek Parker,
The Coach 13

triglav

Trenirati
Za nastopanje

David Lowes govori o tem, zakaj morajo
trenerji nacrtovati trening za dolgorocen
napredek in nam ponuja nekaj zamisli v
pomoc pri doseganju tega cilja.

Zakaj trenirati? Odgovor: Zato, da
lahko tekmujete. Drugi razlogi bi morali
biti: uzivanje v sami dejavnosti, vedno
boljsa pripravljenost za tekmovanja in
napredovati, tako kratko- kot dolgoroc¢no.

Za mnoge pa je nastopanje najdlje od
njihovih misli. Uzivajo pac v treniranju in v
tem, da dobro opravijo kakrsen koli tre-
ning. Toda posljite jih na tekmo, pa bodo
tekli poCasneje kot na treningu. Pri-
manjkuje jim mentalne ¢vrstosti ali dis-
cipline, ki sodita na tekmovanje, in zato se
veliko udobneje pocutijo v treninskem
okolju.

Tekaci, ki pravijo, da sovrazijo tre-
niranje, vlecejo za nos sebe in svojega
trenerija.

Razumem, da sprinterji neradi trenirajo
in radi nastopajo, toda ¢e tako rece vzdrz-
livostni tekac, je to nesmiselno. Kako naj
se nekdo odpravlja na dolge, utrujajoce
teke v vsakrSnem vremenu, ne da bivtem
uzival?

Tekmovanije je za tekace, ki zelijo pre-
skusiti same sebe in se kosati s tekmeci
ali z uro. Je za tiste, ki upajo, da bodo
zmagali in da bodo uzivali v pohvalah in
zadovoljstvu, ki pride po tekmi. A oni se
tudi ne bojijo biti porazeni. Ucijo se ob
ovirah in zastojih (ki jih je precej) in ob tem
napredujejo.

Vsaka enota treninga in tekmovanje naj
bi bila smiselna, kar pripomore k dolgo-
ro¢nemu napredku. Dolgorocni razvoj je
vedno najpomembnejsi in dobri trener;ji
vedno poskrbijo zanj, pa ¢eprav na racun
kratkoro¢nega.

Nekateri atleti mislijo, da so sposobni
ene same taktike (teka v ospredju, po-
speskov med tekom, koncénega finisa
itd.). Morda so bili uspesni z eno od teh
taktik, a se bojijo drugih, ker jih je strah,
da bi ga polomili.

Medtem ko na tekmah v krosu ali v
cestnih tekih tekac¢i navadno od starta do
ciljatecejo ¢im hitreje, so lahko tekme na
stezi pogosto takti¢na igra macke z misjo.
Ko gre za osvajanje velikih mednarodnih
prvenstev (EP, SP, Ol), so ¢asi nepomem-
bni, pomembno je, da kon¢as na zmago-
valnih stopnickah.

Ce sta trener in tekad vnaprej nadrto-
vala glavni cilj sezone, ki je od zacetka
pripravljalne dobe oddaljen 4-6 mese-
cev, bosta pa¢ morala sprejeti ovire na tej
dolgi poti, a osnovni nacrt vendarle ohra-
njati, kolikor je v takih razmerah mogoce.

Vrhmmski
doserek

Ce trening nacrtujeta pravilno, lahko na
glavne cilje sezone gledata z optimizmom.
Pogled stevilnih tekacev in trenerjev ne
seze dlje od naslednje tekme, kar je lah-
ko, gledano kratkoro¢no, dobro. Ata sce-
narij ne vodi k doseganju forme v zelenem
trenutku in tudi ne k dolgoroénemu
napredku. Vsak tekac si zeli biti 100-
odstotno pripravijen za vsako tekmo. Zal
to ni mogoce. Mnogi 90-95-odstotno
pripravljeni tec¢ejo vse leto, a ker njihov
trening ni nacrtovan dolgoroc¢no, nikoli ne
sezejo po nujnih 100 odstotkih.
DEFINICIJA VZDRZLJIVOSTI

VzdrzZljivostni tek se zanasa na sposob-
nost posiljanja kisika v delujo¢e misice,
zato je nujno, da s treningom skrbimo za
tavidik pripravijenosti. In ker je vzdrzljivost
sposobnost naprezanja v daljSem ¢asov-
nem obdobju, je treba obdelati dolo¢ene
vidike, kot so aerobna vzdrzljivost (Sibka
intenzivnost z neznatnim kopi¢enjem mlec-
ne kisline v misicah); hitrostna vzdrzljivost
(hitrejSi tek kljub kopi¢enju mle¢ne kisline
v misicah); vzdrzljivostna mo¢ (dlje traja-
joc¢a obremenitev s hitrejSim kopi¢enjem
mlec¢ne kisline v misicah).

Tekac¢ bo napredoval, ¢e bo izboljsal
maksimalno porabo kisika (VO,max) in
laktatni prag, pa tudi absolutno in eksplo-
zivno misiéno mo¢. Ce poleg tega izbolj$a
Se gospodarnost teka, je na dobri poti, da
bo uresnicil svoje cilje.

Kar poskusamo izboljsati, je sposob-
nost obvladovanja obc¢utkov neugodja,
utrujenosti in stresa na tekmi; to dose-
Zzemo le, ¢e se znamo telesno in dusevno
sprostiti. Vsak lahko dobro tece, ko je
svez, mnogi pa se sesujejo, ¢e nanje
deluje katera koli ali vse zgoraj omenjene
tegobe. Kolena ne posegajo tako visoko,
kot bi morala, korak se skrajsa, stopala
zadaj ne gredo visoko in na tla jih zac-
nemo postavljati tezko in plosko - v takih
okolis¢inah za¢nejo sprinterice ovirati
gospodaren tek.

Protisloven nacin boja zoper utruje-
nost, ¢e predpostavljamo, da gre tekma
proti koncu, je, da dejansko pospesimo.
Za tako taktiko mora$s biti telesno in du-
Sevno mocan, a ¢e si dovolj pogumen,
lahko deluje, kaijti teci hitreje je pac boljsi
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obcutek kot opotekanje v vedno pocas-
nejSem tempu. Manj ¢asa je, da mislimo
na negativne stvari, e teCemo kar le
moremo hitro in se na to mo¢no koncen-
triramo.

Ce dlje dasa tedete proti modnemu
vetru, se utrudite in se zacnete pocutiti
napete in nejevoljne, ker se pac prena-
prezate, pravega ucinka pa ni. PoskusSajte
se sprostiti in spremeniti zagon, dvigajte
kolena, spustite ramena, zvisajte ali celo
znizajte frekvenco rok, pa se bo tempo
povisal in pocutili se boste bolje.

To je eden od razlogov, zakaj so ne-
kateri tekaci boljsi za kros, cestne teke ali
steeple chase kot na atletski stezi brez
kakrsnih koli ovir in zaprek - delujejo pa¢
bolje, Ce se ritem teka zaradi zunanjih
okolis¢in ves ¢as spreminja.
OBVLADOVANJE TRENINGA

Na stezi je tempo neizprosen. Tam ni
drugega kot utrujenost ali pospesek, s
katerim razbijemo ritem. Gledalci ali trener
gledajo vsak va$ korak. Zato mnogi
tekaci, ki zaidejo v tezave, odstopijo v
zadnji ravnini, kjer so relativno varni pred
o¢mi gledalcev, ki se navadno gnetejo na
tribunah nad ciljno ravnino.

Obvladovanje treninga zna biti tezko.
Ce trenirate prepodasi ali premalo, ne
boste zeli prave koristi svojega pocetja.
Trenirajte pretrdo, pa boste povecali tve-
ganje, da se boste poskodovali, zboleli ali
pa se preprosto navelicali Sporta. V takih
razmerah lahko pri¢akujete le kratkoroCen
napredek. Za maksimalen iztrzek in ¢im
manj neprijetnosti morate torej trenirati
nekje vmes.

Ce je utrujenost ved kot oditna, se ne
bojte odstopiti od zastavljenega nacrta.
Zelo pomembno je, da teka¢ pozna razliko
med biti utrujen in biti preutrujen. Ce je
samo utrujen, je to normalna posledica
treniranja v enem tedenskem mikrociklusu,
preutrujenost pa korenito porusi kakovost
treniranja. Spremljajo jo brezvoljnost,
kopnenje navdusenja ter razdraZljivost.

Obstaja hipoteti¢na “tanka rdec¢a ¢rta”,
ob kateri trenira vecina Sportnikov. To je
podrocje, kjer dlje trajajo¢ premocan
poudarek na intenzivnosti ali koli¢ini lahko
privede do Sportnikovega zloma zaradi
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poskodb ali bolezni, ki so posledica pre-
mocnega stresa. Vsekakor tako stanje
vodi k slabsim dosezkom od maksimalnih.
Loviti pravilno ravnovesije je tezko in na poti
do njega se pokazejo Stevilne napake.

Udarni mikrociklusi treninga, kjer se
tekac priblizno vsak tretji teden namerno
preobremeni, dvignejo raven kondicijske
pripravlijenosti s tem, da spodbudijo ziv¢ni
sistem; duhamorno in neproduktivno bi
bilo, ¢e bi teden za tednom poceli ene in
iste stvari.

Ceprav ni enega samega zveli¢avnega
nacina treniranja, bi bil v zimskih mesecih
(Ce so januarja-februarja na sporedu
pomembna prvenstva) primeren nacin
napredovanja proti poletni tekmovalni
sezoni na atletski stezi naslednji:

Od srede septembra do konca oktobra
- dva intervalna treninga na teden v tek-
movalnem tempu za tek na 10km (tek pri
90% sréne frekvence, npr. 7x4 minute s
30s trajajoCimi vmesnimi poditki in 15x2
minuti z enako dolgimi pocitki, pa 3
minute trajajoci teki v zmerno strm klanec,
recimo 6-15 tekov, odvisno od ciklusa
treniranja).

Preostali del tedna naj bodo enako-
merni neprekinjeni teki pri sréni frekvenci
med 75 in 80% maksimalne. Razdalje
bodo seveda razlicne in odvisne od tre-
ninga prejsnjega dne. Intervali teka naj
trajajo od 2-5 minut (2 minuti sta najmanj,
kar je nujno, da teka¢ doseze maksimalno
porabno kisika, VO,max).

V zimskih mesecih intervalne teke raje
dolo¢am z minutami in sekundami kot z
razdaljo. Slabo vreme, ki pogosto spre-
meni tudi podlago, po kateri te¢emo, lah-
ko na razdaljah, daljSih od 1km izrazito
negativno vpliva na rezultate in omaje te-
kacevo samozaupanje.

Od novembra do zacetka januarja se
tempo tekov zvisa do tekmovalnega za
nastop na 5km (95% maksimalne sréne
frekvence /MSF/ ali 3 sekunde na 400m
hitreje kot velja za tekmovalni tempo na
10km). Primer: 6x4min. s 45-60s po-
Gitka in 13x2min. s 45-60s podcitka. Od
srede januarja do konca marca tempo
ponovno naraste do tekmovalnega za tek
na 3km (98-100% MSF). Primer: 5x
4min. s 60-80s pocitka in 11x2min. s
60-80s pocitka. Ko tempo ves ¢as
sezone narasc¢a, sovpada z vedno po-
membnejsimi tekmami. Bolj izkuseni in
starejsi tekaci na 5 in 10km lahko vso
sezono trenirajo enako, zviSujejo pa
tempo. Primer: ves ¢as 15x2min. s 30s
pocitkavtempuza 10, 5in 3km v ustrez-
nih ciklusih treniranja, ko se pripravljenost
izboljSuje iz ciklusa v ciklus.

ZBODLJAJ

Na vsake dva ali tri tedne tekace
“zbodem” tako, da jim na koncu treninga
re¢em, naj na vso moc¢ pretecejo Se en

stadionski krog (400m). Rezultate tega
teka lahko spremljamo in v razli¢nih
obdobjih sezone tudi primerjamo; tako
prav dobro vidimo, ali teka¢ napreduje in
kako poteka napredek. Po vsakem na-
pornem treningu naredimo Se 4-6x50m
sprinta s pocitkom v obliki hoje nazaj na
startno mesto. V vsakem ciklusu treniranja
lahko potem, ko je teka¢ usvojil nov tem-
po, npr. za tek na 10km, trening spre-
menimo tako, da v 3-minutnem intervalu
teka 2 minuti te¢e v tempu za tek na
10km, zadnjo minuto pa v tempu za 5km.
Ko preko tempa za tek na 5km pride do
tempa za tek na 3km, lahko zadnjih 30-
60 sekund vsakega intervala te¢e skoraj
na vso mo¢. Enote treninga v enakomer-
nem tempu koristijo krepitvi tekaske moci,
valujo¢ tempo tekov pa veliko bolj spo-
minja na tekmovalne okolis¢ine in zato
koristi vtem smislu.

POSTANIMO SPECIFICNI

Od aprila naprej trening postane bolj
specificen za izbrano tekmovalno dis-
ciplino (od 800 do 10000m). S postop-
nim naras¢anjem tempa v zimskih in po-
mladnih mesecih in z dodajanjem prvin
hitrosti, tekacem, ko zacnejo s poletnim
treningom, pa¢ ne manjka treninga tempa.

Ce imate dovolj moci in hitrosti, se vam
tudi ni treba bati poskodb.

Tako zasnovan trening tekacem na
800, 1500, 5000 in 10000m dopusca,
da pozimi trenirajo skupaj; razlika je vtem,
da npr. pri treningu 15x2min. vtempu za
5km (95% MSF) s 45s pocitka (to je
trening tekacev na 5 in 10km), tekaci na
800m v fazi, ko trenirajo mo¢, naredijo ali
10 tekov ali 2x po 6 tekov s 5min. pocitka
med serijama.

Druga enota treninga v istem tednu je
lahko nekoliko bolj usmerjena v hitrost za
tekacevo specialno disciplino. Ce naj bi
teka¢ nastopil tudi pozimi v dvorani, je
treba temu primerno spremeniti nacrt, in
sicer tako, da se faza pridobivanja moci
konc¢a prej in se po konc¢ani dvoranski
sezoni nadaljuje z mislijo na poletno tek-
movalno sezono.

Véasih, odvisno od pripravljenosti,
sposobnosti ali starosti, lahko tekac
naredi 4 ponavljanja in eno izpusti in nato
ponovi to sosledje, ali pa naredi 2 ponav-
ljanji in izpusti eno. S tako prilagodljivim
nacrtom lahko pridobi vsakdo, pomemb-
no je le, da je postopno vedno bolj zah-
teven - ¢e prehladi ali poskodbe tekacu
ukradejo nekaj ¢asa, se bo pa¢ moral
vrniti nekaj korakov nazaj, npr. tekel bo v
tempu za 10km (90% maksimalne sréne
frekvence), dokler ne pridobi dovolj kon-
dicije, da se brez tezav vrne k treningu v
tempu nastopa na 5 in 3km.

Ko enote treninga zacnejo dobivati
znacaj diferenciranega tempa, je treba
zastavljene hitrosti teka izvajati tocno po



nacrtu, kajti ¢e namesto v tekmovalnem
tempu za tek na 5km tecete v tempu za
tek na 3km, enota treninga zgubi na
kakovosti in predvsem namenu, npr. 7x4
minute (2 minuti v tempu za 3km, ena
minuta v tempu za 5km, 1 minuta na vso
mc¢). Praviloma je tempo teka na 3km za
priblizno 3 sekunde/400m hitrejsi od
tempa za tek na 5km, ki je spet priblizno
za 3 sekunde /400m hitrejSi od tempa za
tek na 10km.

Ce trening zahteva, da na koncu di-
ferencialnega teka (druga polovica ali
zadnja tretjina razdalje) teCete na vso
moc¢, je tempo ravno tako zahteven, kot
tedaj, ko se v zakljucnih fazah na tekmi
bojuje z narasc¢ajoCo utrujenostjo. Te
posebne enote treninga tekaca navajajo
na hiter start, sprosc¢en in tehni¢no dober
tek sredi in hiter fini$ ob koncu teka. Ko
usvoji ta nacin, v primerjavi z enakomer-
nim tempom pomeni veliko prednost.

Za tiste, ki trenirajo po periodiziranem
programu, se nacrt obnasa dobro, ker
tempo teka na 10km predstavlja priprav-
ljalno fazo (treniranje za nadaljnji trening
in pridobivanje kondicije), v kateri se
razvijata tekaska mo¢ in vzdrzljivost.

Tek na 5km se ujema s tisto fazo
kondicijskega treninga, ki postaja vedno
bolj specificen in tempo teka na 3km se
ujema s tekmovalno fazo zimskega pro-
grama.

NACRTOVANJE

Brez nacrtovanja bi bilo tezko zdruziti
ponavljalne teke, vzdrzljivostno mog,
intervalni trening, trening aerobne vzdrz-
ljivosti, teke na laktatnem pragu itd. V&asih
traja kar nekaj ¢asa, preden razvijete nacrt
sezone, a ¢e na koncu tekac Zanje uspe-
he, je zadovoljstvo neizmerno.

Ce pa stvari ne delujejo, vsaj veste, da
ste poskusili vse poceti prav in lahko je
nacrt dober, tekac pa je tekel pod pri¢a-
kovanji zaradi drugih, zunanjih pritiskov.
Bolje je poskusti in ne uspeti, kot sploh ne
poskusiti - to pravilo velja tako za treni-
ranje kot za nacrtovanje.

Morda se zdi sprto s cilji vzdrzljivost-
nega tekaca, a poleg tega, da mora iz-
boljsati hitrost v zaklju¢nih fazah teka, ko
je utrujen, se mora nauciti tudi “teci z
zavorami”, ko je svez. To je dokaj ocitno,
toda véasih tezko za atlete, ki ne morejo
nadzorovati nagnjenja, da zacenjajo pre-
hitro, potem pa proti koncu hudo trpijo.
Ce je torej v naértu 10x400m v 60s, je
treba nacrtovani rezultat dosegati z odsto-
panjem najve¢ ene sekunde navzgor ali
navzdol, ne pa prvih 400m preteciv 56s,
Cetrtih pa ze 10s pocasneje.

S prevelikim navdusenjem je mogoce
vec¢ Skode narediti v prvi minuti teka kot v
vsem preostalem ¢asu do cilja. Nekdo je
nekoc¢ dejal: “Prvi dve tretjini razdalje teci
z glavo, zadnjo pa s srcem.” Dobro si je

predstavljati - s ciljno ¢rto pred omi -
tocke, kjer zaCnete kolena dvigati visje in
napenjati tempo, pa ¢eprav le v mislih. To
je lahko 120, 80, 50 in 25m pred ciljem.
Ce to na treningu teka¢ poéne redno,
postane tako ravnanje na tekmi samo-
dejno. Tu pridobivate izjemno pomembne
desetinke sekunde ali dodatna dva metra,
ki sta potrebna za zmago. Predstavljajte
si, da je ciljna ¢rta vedno dva metra dlje
- celo na treningu. Pojemanje v zadnjih
nekaj metrih teka tekaca lahko stane po-
membnih desetink sekunde, nastopa v
finalu in kon¢no lahko tudi stopni¢ke na
zmagovalnem odru.

FANATICNO TRENIRANJE

Treniranje je nekaterim Sportnikom
sopomenka za fanatizem in nedvomno
Cloveka lahko zasvoji. Normalna oseba, ki
se na Sport ne spozna, ne more dojeti, kaj
pomeni biti stoodstotno pripravljen ali
zakaj tekaci v kakrSnem koli vremenu
prelivajo znoj po cestah, gozdnih poteh ali
na stadionih. Cloveku, ki ni posvec¢en v to
dejavnost, tega z logiko ni mogoce po-
jasniti.

Teki v enakomernem tempu v stanju
funkcionalnega ravnovesja (ko se sr¢na
frekvenca in laktat v krvi Se ne vzpenjata
strmo) vsekakor imajo mesto v nacrtu
treniranja tekaca na srednje in dolge pro-
ge. Lahko so zelo terapevtski, kar je
verjetno razlog, zakaj se Stevilni tekaci
izogibajo tekem in tako zelo uzivajo v
treniranju. Ti niso atleti, ampak rekreativni
tekaci, ki trenirajo za kondicijo.

Ceprav je ze dolgo, kar sem nazadnje
tekmoval, grem zdaj te¢ brez obc¢utka, da
bi moral garati, zato da bi se dobro pri-
pravil na nastop.

To je lepo in prav, a ¢e ste tekmovalen
Clovek z “rekreativno kondicijo” pa¢ ne
boste zmagovali. Vse, kar taki teki storijo
za vas, je, da vam okrepijo telo z mini-
malno osnovno kondicijo. Da se s kakrs-
nimi koli razumnimi pri¢akovanji presku-
site na tekmi, morate doloc¢en ¢as trenirati
na doloceni ravni in nato to Se izboljsati.

V mojih dnevih pri Gateshead Harriers
smo ob torkih imeli zloglasen 16km dolg
tek, da so nam izstopale o¢i; v¢asih so me
na teh tekih nekateri prehitevali. Na tekmi
v soboto pa so me videli samo na startu,
ali ¢e sem po koncu teka dovolj dolgo
postopal na cilju, da so skozenj pritekli
tudi oni. Tega pojava nisem mogel nikoli
povsem razjasniti. So se psihi¢no tako
dobro pripravili za trening ali pa sem jaz
tekel samo tako hitro, kot sem menil, da
je nujno in sem za motivacijo potreboval
tekmo?

Ker prezahteven program treniranja
rusilno vpliva na tekmovalne dosezke in
konc¢no povzroci Se poskodbe ali okuzbe,
je vredno pomisliti na to, da bi teden
treniranja razcepili v bloke ali faze. Ce

Vrhmmski
doserek

trenirate trdo in imate nato 2-3 dneve
tekov v stanju funkcionalnega ravnovesja,
ki veljajo za manj utrujajoce (relativen
pocitek), se lahko redno ravnate po tem
nacrtu. Toda Ce ves Cas trenirate izme-
ni¢no trdo in lahkotno, je bolje, da ta nacrt
uresnicujete v ciklusih po 2 tedna izme-
ni¢no zahtevnih in nezahtevnih dnevov
treninga, nato pa naj sledi en teden rela-
tivnega popuscanja v treningu (glede
intenzivnosti in koli¢ine kilometrov).

Nenehno treniranje po enakih ali celo
istih tekalnih povrsinah lahko postane
dolgocasno in priklice celo s stresom po-
vezane poskodbe, recimo Ce teCete ved-
no po asfaltnih cestah, v eno smer po levi,
v drugo po desni strani; tako je zaradi
nagiba ceste ista noga vedno “krajsa”, kar
se lahko po veliki koli¢ini kilometrov zacne
kazati kot poskodba. Ce noge zvracate
navzven ali navznoter, se ta tezava Se
zaostri.

Bistvo kakrsnega koli treninga mora biti
produktivno delo skozi postopno vedno
zahtevnejSi program, pri katerem je raz-
nolikost pomemben dejavnik Se zlasti v
dolgih, mra¢nih, mokrih in mrzlih zimskih
dnevih. Idealno gledano bi moral biti teka¢
novembra boljsi, kot je bil septembra,
februarja pa Se boljsi (¢e na poti ni bilo
zastojev zaradi poskodb ali bolezni).
CAS PREIZKUSOV

V nacrtu treniranja morajo biti tudi (npr.
trije) zimski preizkusi stanja treniranosti,
najbolje v naprej zastavljenih ¢asovnih
intervalih 8-10 tednov. Test lahko pri-
vzame Stevilne oblike, uporabite pa lahko
“trojCek” na stezi ali izmerjeni ravni progi
po cesti, s katerim izmerite hitrost, hit-
rostno vzdrzljivost in aerobno vzdrzljivost
- tri pomembne dejavnike, ki dolo¢ajo
uspesnost tekaca na srednje in dolge
proge.

Seniorji naredijo 100m na vso moc¢,
pocivajo 5-8 minut, prete¢ejo 400m na
vso mo¢, pocivajo enako dolgo in konc¢ajo
s 4000m teka, spet na vso moc¢. Mlajsi
tekaci lahko test nekoliko skrajSajo (80/
300/2000m). Pomembno je, da je pre-
skus kar se da avtenti¢en, opraviti ga je
treba v brezvetrju ter teci v isti opremi in
obutvi, tako da lahko spremljate napredek
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od enega do drugega preskusa - kar bi
se moralo zgoditi, ¢e je nacrt zasnovan
pravilno. Case posamiénih tekov lahko
sestejete, vendar vam ne pove veliko, ¢e
npr. v teku na 4000m c¢as izboljSate za
20s, na krajsih razdaljah pa te¢ete pocas-
neje.

Rezultati testa tekacu in trenerju po-
kazejo, kje so slabosti in kaj bo potrebno
izboljsati. Izvrstno je, Ce se vse slabosti
pokaZzejo ob isti priloznosti.

Napredek na najkrajsi razdalji je Stevilc-
no najmanjsi, morda dve desetinki v eni
zimi, v teku na 400m lahko znasa ze 2-3
sekunde, napredek v teku na 4000m pa
je lahko velikanski - od 10s do ve¢ kot
minuto.

Da bi bil preskus $e bolj zanimiv in
spodbuden, lahko izracunate hitrost v
metrih na sekundo. Sestejte skupni ¢asv
sekundah (npr. (100m) 12s + (400m) 56s
+ (4000m) 740s=808s, to pa delite s
skupno razdaljo 4500m in dobite 5,57m/
s. Prednost tega nacina je, da mlajsi te-
kaci dokaj posteno tekmujejo s starejsimi,
ker lahko tako tec¢ejo enako hitro na krajsSi
skupni razdalji.

V ¢lankih, kot je ta, ne vztrajam, da je
treba tekace trenirati tako kot predlagam
jaz. Poudariti zelim, da bi moral biti tek
preprost in naraven. Toda v mojih krajih
nekateri trenerji Se vedno uporabljajo
stare metode, ker menijo, da so delovale
v preteklosti in morajo zato tudi seda;.
Tudi treniranje se razvija, zato morajo
treneriji stopati v korak s stroko.

Na enem od trenerskih seminarjev sem
udelezencem na zacetku zastavil izzivalno
vprasanje. “Zakaj pri nas danes nih¢e ne
teCe vec tako hitro, kot so tekli pred 25
leti? In zakaj ni Se nih¢e posekal mojega
mladinskega rekorda v teku na 1500m, ki
je star ze 30 let?” Zelel sem vprassati,
zakaj kljub temu, da sem bil relativnho na-
darjen, danes enako ali celo bolj nadarjeni
mladi tekaci z vsemi ergogenimi pripo-
mocki in boljsimi tekaskimi stezami na
voljo ne tecejo hitreje. Odgovori, ki sem
jih prejel, so bili dvoji: Nih¢e ni tako
nadarjen, kot sem bil jaz (kar sem zavrnil).
Drugic, da tekaci in trenerji ne poc¢nejo
pravih stvari (kar sem sprejel).
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Slika 1: PriCakovani napredek v zimskih mesecih
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To je lahko edini razlog, kajti na seve-
rovzhodu Anglije imamo veliko izvrstnih
mladincev in mladink, a nih¢e od njih ne
uspe na seniorski ravni. Vem, da je enako
po vsej Veliki Britaniji. Oc¢itno morajo ti
tekaci prenasati prehudo breme, ko so za
to Se premladi in ali izgubijo zanimanje ali
pa ne prenesejo vecjega bremena, ko
zaradi preobremenitev v mladosti, tik
preden postanejo seniorji, pregorijo.
Morda pa sploh ne vedo, kaj in zakaj to
pocno!

Na krov moramo sprejeti nove nacine
in mladih ne smemo podirati na kolena s
preobilnim in predvsem prevec¢ intenziv-
nim treningom.

Ce naj bo trening produktiven in ¢e naj
tekacu omogoci, da bo, ko bo dosegel
tekasko zrelost, dosegal vrhunske rezul-
tate, mora biti uravnotezen in pester, ne
samo kar zadeva metode treniranja, am-
pak tudi kar zadeva okolje, v katerem
trenira.

Nenehno dodajanje novih, drugacnih
pogledov na stvari in krepitev pozitivnega
razmisljanja vam bo pomagalo najboljse
narediti prav v trenutku, ko je najpomemb-
neje - na tekmi. Ne obotavljajte se po-
vprasati za nasvet tudi drugih trenerjev in
nato najboljSe zamisli uporabite v svojem
nacrtu treniranja.

Trenirajte zato, da boste postali Se
boljsi in na koncu sposobni na tekmi iz
sebe iztisniti prav vse, kar je mogoce. Ce
po nastopu lahko recete: “Danes ne bi
mogel/mogla teci bolje,” ste tekli tako,
kot najbolje zmorete in se odlikovali. In ko
ste to izrekli, morate vedeti, da v rezer-
voarju vedno ostane Se nekaj goriva. A to
je ze druga zgodba.

David Lowes je nekdanji reprezentant
Velike Britanije; je visji trener in odgo-
voren za vzdrzljivostne teke v Severni
Angliji.
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SPORTNA PREHRANA

Hrana za okrevanje:
mocno orozje proti
pretreniranosti

Na kratko:

e V lanku opisemo pretreniranost
in nakazemo zvezo med pretreni-
ranostjo in okrevanjem oz. obnovo
organizma po naprezanju.

e Pojasnjujemo zvezo med pretre-
niranjem in prehrano in predsta-
vimo najnovejSe raziskave, ki go-
vorijo, kako lahko s pravo¢asnim
uzivanjem ogljikovih hidratov in
beljakovin moéno zmanjsamo tve-
ganje, da bi zabredli v pretrenira-
nost.

Kje naj bi potegnili ¢rto locnico med
primerno intenzivnim treniranjem in pre-
treniranjem?Ali obstajajo specificni pre-
hranjevalni postopki, s katerimi lahko
preprec¢imo pretreniranost in pospesimo
okrevanje po napornem treniranju? Mike

Saunders nam pojasnjuje, kako tesno sta
povezani ti dve zamisli.

Najpreprosteje povedano je pretreni-
ranost posledica intenzivnega treniranja in
drugih izvorov stresa ter neustreznega
okrevanja po obremenitvah. Ce v asu
napornega treniranja Sportnik ustrezno ne
pociva, se ujame v padajoco spiralo, kjer
naporno treniranje koristi vedno manj in
dosezki zacnejo pesati. Vendar je zelo
tezko natanéno dolociti, kdaj prestopimo
mejo, onkraj katere lahko govorimo o
pretreniranosti. Vzrok je v tem, da so
znamenja pretreniranosti zelo individualna
in raznolika - gre za spisek telesnih,
psihi¢nih, imunoloskih in biokemic¢nih
simptomov.

Dosleden kon¢ni rezultat pretrenirano-
sti je poslabsanje fizicnih dosezkov. Ko
zabredete v pretreniranost, lahko pricaku-
jete, da boste med vadbo ¢utili, da se bolj
naprezate in da ste bolj utrujeni kot sicer,
poslabsata pa se tudi gospodarnost gi-
banja in reakcijski ¢as. Na koncu koncev
se poslabsajo tudi dosezki. Nerodno je,
da pretreniranost navadno odkrijemo Sele,
ko je ze prepozno, da bi jo prepredili.



Izrazoslovje

Belgijski in nizozemski raziskovalci so
proces pretreniranosti opisali kot tri po-
stopno napredujoce stopnje (okno st. 1):
1. Funkcionalno preseganje
2. Ne-funkcionalno preseganje
3. Sindrom pretreniranja

Funkcionalno preseganje je normalen
proces utrujenosti, ki se pojavlja ob stal-
nem napornem treniranju. Ceprav obdob-
ja napornega treniranja povzrocajo kratko-
rocno poslabsanje dosezkov, se ta u¢inek
obrne v nasprotno smer ze po kratko-
trajnem vnaprej nac¢rtovanem pocitku.
Npr. enotedenski blok trdega treniranja
lahko povzroc¢i zmerno utrujenost in za
nekaj dni poslabsa dosezke. Ko pa si po
tednu dni trdega treniranja privos¢imo
ustrezno dolg pocitek, se kmalu povrne-
mo na raven poprejsnjih dosezkov in
konéno jih celo presezemo.

Ne-funkcionalno preseganje je hujsa
utrujenost, do katere pride, ko se dosezki
in Sportnikova energija ne obnovita po
kratkotrajnem vnaprej nacrtovanem po-
Citku. To se pogosto zgodi, Ce v dnevih,
ki so sicer namenjeni relativnemu poci-
vanju/okrevanju, treniramo pretrdo, ¢e
podcenjujemo stresne obremenitve zu-
najSportnega zivljenja ali ¢e preprosto
treniramo predolgo in prevec intenzivno,
preden si privoS¢imo primeren pocitek.
To so vzroki, zaradi katerih se pocutimo
utrujene celo po nacrtovanem obdobju
relativnega pocivanja. Na tem mestu se
moramo spomniti, kako pomembna je
fleksibilnost vsakega naérta treniranja. Ce
trenerji pri svojih varovancih opazijo
trajnejSo utrujenost, lahko za nekaj ¢asa
odlozijo nasledniji ciklus trdega treninga ali
zahteven nastop. To je navadno dovolj, da
utrujenost ublazimo, prezenemo in ob-
novimo raven dosezkov.

Toda ¢e trenerji in Sportniki dlje ¢asa
trajajoCo utrujenost v fazi ne-funkcional-
nega preseganja zavestno spregledujejo,
nadaljnje intenzivno treniranje preprosto
povzroCi Se globljo utrujenost. Tako na-
stane zacarani krog, v katerem Sportnik z
vedno trsim garanjem poskusa obrniti pot
dosezkov navzgor, a ker zanemarja po-
Civanje, zabrede samo Se globlje. Sin-
drom pretreniranosti se pojavi le v naj-
hujsih primerih in Sportnika lahko mo¢no
onesposobi. Znamenja sindroma pretre-
niranosti so mo¢no podobna ali enaka
sindromu kroni¢ne utrujenosti in klini¢ni

depresiji in jih je mogoce obrniti v pozi-
tivno smer le po vec¢ tednih ali mesecih
primernega okrevanja.

UravnoteZena trening
in pocivanje

Model pretreniranosti, ki smo ga opi-
sali, nas opozarja, kako pomembno je
usklajevati obdobja relativnega pocivanja
z intenzivnim treniranjem. Faze treniranja
lahko posebej zasnujemo tako, da ob
strateSko pomembnih trenutkih povzrodijo
funkcionalno preseganije. Toda dobri pro-
grami treniranja so zasnovani tako, da
vsebujejo tudi primeren poditek, s ¢imer
preprec¢imo tako ne-funkcionalno prese-
ganje kot sindrom pretreniranosti.

Za primer vzemimo poklicne kolesarje,
ki se v predtekmovalnem ciklusu treni-
ranja pogosto zbirajo na skupnih pripra-
vah, na katerih poskrbijo za znatno trenin-
Sko obremenitev. Koli¢ina treninga na
skupnih pripravah lahko povzroci precej-
Snjo utrujenost. Vendar skupne priprave
lahko pripomorejo k opaznemu izboljsanju
dosezkov, seveda Ce naporen trening
uskladimo s primernim intervalom kratko-
ro¢nega pocivanja.

Nedavne raziskave nasega Laboratorija
za clovekove dosezke na Univerzi James
Madison (ZDA) so poskrbele za nekaj
kvantitativnih podatkov, ki pritrjujejo opi-
sanim zamislim. Preucevali smo poklicne
kolesarje, ki so tri dni zapored trenirali
zelo veliko (povpre¢no skoraj 160km na
dan). Zato ni bilo presenetljivo, da je moc-
na obremenitev povzrocila spremembe
kazalcev preseganja oz. pretreniranja.
Mednje sodijo povecana telesna in du-
Sevna utrujenost, boleCe misice in zvisana
koncentracija oznacevalcev poskodb mi-
Si¢nih vlaken v krvi, kar spremlja vsak zelo
intenziven trening.

Priblizno polovica kolesarjev je nato en
dan trenirala relativno lahkotno (4. dan),
in sicer so pocasi prekolesarili okrog
50km. Za te dobro trenirane Sportnike je
bilo to dovolj okrevanja, da so omenjena
znamenja preseganja o0z. pretreniranosti
skoraj izginila.

Pretreniranje in prehrana

S primerno prehrano, ki jo moramo
uzivati ob pravem ¢asu, lahko vplivamo na
proces pretreniranja. Znano je, da mo-
ramo v obdobjih, ko naporno treniramo,
skrbeti za primerno oskrbo misic z gli-
kogenom. To je bistveno pomembno, ¢e

Okno st. 1: lzrazoslovje na podro€ju pretreniranosti

Funkcionalno Ne-funkcionalno Sindrom
preseganje preseganje pretreniranosti
Raven Zmerna Zmerna do mo¢na Mocna
utrujenosti
Trajanje Nekaj dni Nekaj tednov Ve¢ mesecev
okrevanja do nekaj tednov do nekaj mesecev

Vrhmmski
doserek

zelimo dlje ¢asa prenasati moc¢ne trenin-
Ske obremenitve, kajti misi¢ni glikogen je
gorivo, ki se shranjuje v miSicah in izgo-
reva med vzdrzljivostnimi obremenitvami
na treningih in tekmovanjih. Poleg tega
vemo, da z vzdrzljivostnim treningom
spodbujamo vsrkavanje glikogena v mi-
Sice. Ta ucinek, ki gaimenujemo “inzulinu
podobni ucinek”, traja Se kratek ¢as po
kon¢anem naprezanju. Zato z OH takoj
po treningu ali nastopu (v polurnem ¢a-
sovnem “oknu”’) pospesSimo nadomes-
Canje porablienega glikogena v misicah.
Dandanes je navada, da vzdrzljivostni
Sportniki takoj po kon¢anem treningu
popijejo ogljikohidratni napitek ali pojedo
OH malico.

Pred kratkim so znanstveniki zaceli
raziskovati, kako v obdobijih, ko tekaci
trenirajo zelo intenzivno, ¢asovno pri-
merno umesceno uzivanje OH vliva na
kazalce preseganja. Potem ko so 11 dni
intenzivno trenirali ob hrani, siromasni z
OH (5,49/kg telesne teze/dan), se je
tekacem poslabsalo razpolozenje, bili so
bolj utrujeni, bolele so jih miSice in
poslabsali so se njihovi dosezki. Ti dejav-
niki so se obrnili v pozitivnho smer (ne
popolnoma), ¢e so trenirali in hkrati uzivali
hrano, ki je bila bogatejsaz OH (8,5g/kg/
dan).

Ista skupina raziskovalcev je podobno
raziskavo opravila s kolesarji. Med trenin-
gom in takoj po njem so pili Sportne na-
pitke z moc¢no ali Sibko koncentracijo OH
(med-Sibka=2%; moc¢na=6%; po-Sibka
2%, mocna 20%). Ko so uzivali Sibko
koncentracijo OH v obdobju osmih dni
intenzivnega treniranja, se je njihovo raz-
polozenje moc¢no poslabsalo, trening se
jim je zdel napornejsi kot obi¢ajno,
poslabsali pa so se tudi njihovi dosezki.

Vsi ti dejavniki so se izboljsali, ko so
kolesarji med treningom in po njem pili z
OH bogate Sportne napitke.

Po osemdnevnem obdobju intenzivne-
gatreniranja so imeli kolesarji 14 dni manj
obseznegatreninga, s ¢imer so pospesili
okrevanje utrujenega organizma. Posle-
dica je bilo krepko izboljsanje kolesarskih
dosezkov (nad osnovo ravnjo), a le, ¢e so
pili z OH bogate napitke. Ce so pili na-
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pitke, ki so vsebovali malo OH, so njihovi
dosezki ostali pod osnovno ravnjo.

Kaze, da je Ze samo sprememba
vsebnosti OH v napitkih vplivala na to,
kako se organizem odziva na trening.
Intenzivnejsi trening je predstavljal spod-
budo za funkcionalno preseganje, ¢e so
kolesariji uzivali dovolj OH in spodbudo za
ne-funkcionalno preseganje, ¢e so uzivali
premalo OH. To je sijajen prikaz, kako
“optimalno okrevanje” predstavlja veliko
ve¢ kot samo popuscanje v zahtevnosti
treniranja (glej sliko 1).

Hkratno uzivanje OH
in beljakovin

Znanost je vpliv uzivanja beljakovin na
okrevanje po naprezanju raziskala veliko
slabse kot vpliv OH. Zato Se ni povsem
jasnega soglasja znanstvenikov glede
vloge beljakovin v procesu pretrenira-
nosti. Vendar nedavne raziskave ugotav-
liajo, da bi lahko z uzivanjem mesSanice
OH in beljakovin po napornem vzdrzlji-
vostnem treningu pospesili in izboljsali
okrevanje.

Obnavljanje porabljenih zalog
glikogena z mesanico OH
in beljakovin

Zdruzeno uzivanje beljakovin in OH
lahko vpliva na vecje stevilo dejavnikov,
ki pomembno prispevajo k obnovi orga-
nizma vzdrzljivostnih Sportnikov. Neka-
tere raziskave so nakazale hitrejSe ob-
navljanje zalog glikogena, ¢e so Sportniki
takoj po vzdrzljivostnem naprezanju
uzivali mesanico ogljikovih hidratov in
beljakovin (v primerjavi z uzivanjem samih
OH).

Druge menijo, da je dodatna prednost
mesanice OH in beljakovin zanemarljiva,
¢e so odmerki OH dovolj veliki (nad 1,29/
kg telesne teze). Vendar se zdi, da je me-
Sanica OH in beljakovin zelo prakticna
reSitev za zagotavljanje hitrega obnavljanja
glikogena, Se posebej, Ce ne pijete
visokokalori¢nih napitkov ali ne jeste z OH
bogatih malic. To je zlasti smotrno Se za-
radi neke druge prednosti mesanice OH
in beljakovin, o kateri bomo spregovorili v
nadaljevanju ¢lanka.

]
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Slika 1: Kako delujejo OH v ¢asu intenzivnega treniranja
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OH-beljakovine
in beljakovinsko ravnovesje

Zdruzeno uzivanje OH in beljakovin
pozitivho vpliva tudi na beljakovinsko rav-
novesje v telesu vzdrzljivostnega Sport-
nika. Raziskovalci z univerze v Maastrichtu
na Nizozemskem so opazili, da se ob
uzivanju mesanice OH in beljakovin po-
veca sinteza slednjih in zmanjsa njihova
razgradnja (v primerjavi z uzivanjem samih
ogljikovih hidratov).

Podobno so ugotovili tudi na Univerzi
McMaster v Kanadi. Po aerobnih obre-
menitvah so z mesanico OH in beljakovin
dosegli pozitivno beljakovinsko ravno-
vesje, Se vec, porocali so tudi o izboljsani
sintezi beljakovin v skeletnih misSicah;
obi¢ajno namre¢ meritve beljakovinskega
ravnovesja oz. sinteze ocenjujejo za ce-
lotno telo (slika 2).

Vse omenjene raziskave skupaj ka-
zejo, da se ob uzivanju mesanice OH in
beljakovin lahko izboljsa sinteza belja-
kovin v misicah. Pri vzdrzljivostnih Sport-
nikih sicer niso dolgoro¢no preucevali
morebitne izboljSane sinteze beljakovin in
beljakovinskega ravnovesja, toda do-
kazov je dovolj, da lahko verjamemo, da
beljakovine v napitkih ali hrani, ki jo
Sportnik uziva takoj po vzdrzljivostnih

T 1
Po intenzivhem
pocitku

Po kratkotrajnem

treningu

naporih, pripomorejo k obnovi misic in
pozitivnim treninskim prilagoditvam, ki
sledijo intenzivnemu vzdrzljivostnemu
treniranju.

OH-beljakovine in obnova misic

Uzivanje OH in beljakovin je povezano
tudi z izboljSavami raznih drugih kazalcev
okrevanja misic vzdrzljivostnih Sportnikov.
Tako so znanstveniki z univerze James
Madison opazili, da se z uzivanjem me-
Sanice OH in beljakovin po intenzivnih
vzdrzljivostnih naprezanjih zniza koncen-
tracija kreatin kinaze v krvi, ki opozarja na
poskodbe misi¢nih vlaken, in da se zmanj-
Sajo misicne bolecine in okrepi njihovo
delovanje (slika 2).

Te prednosti smo opazili pri primerjavi
napitkov s samo OH in OH+beljakovinami
(napitka sta se ujemala glede sestavin in
kalori¢ne vrednosti). MeSanica OH+belja-
kovin je delovala tako med naprezanjem
kot tudi takoj po njem. V nekem primeru
smo pri tekacih na dolge proge spremljali
ogljikohidratno-beljakovinske napitke v
Sestih zaporednih dnevih treniranja. Ko so
tekaci pili meSane napitke, so jih misice
bolele manj in koncentracija CK v njihovi
krvi je bila nizja kot tedaj, ko so trenirali
povsem enako, a pili napitke, ki so vse-
bovali samo OH.

Slika 2: Kako deluje meSanica OH in beljakovin na okrevanje po naprezanju
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v skeletnih misSicah



OH in beljakovine
in poznejsi dosezki

Za trenerje in Sportnike je pomembno
vprasanje, ali izboljsani kazalci misicnega
okrevanja po uzivanju mesanice OH in
beljakovin kakor koli otipljivo koristijo tudi
Sportno-specificnim dosezkom v poznej-
Sih dnevih. Na kratko, ¢e torej meSanica
OH in beljakovin izboljSuje obnovo misic,
ali lahko pri¢akujemo tudi boljSe dosezke
na treningu ali tekmi v naslednjih dneh?

Raziskave, ki so se doslej ukvarjale s
tem vprasanjem, so prisSle do mesanih
odkritij. V nasi poprej omenjeni Studiji
tekacev nismo opazili razlik v delovanju
razlicnih napitkov na tekaske dosezke
(zaporedni Sestdnevni trening). Vendar je
bil razlog najbrz v tem, da so tekaci v
pripravi na blizajoCi se nastop trenirali
nekoliko lahkotnejse. Tako so bili pred
tekmo verjetno kljub razlicnima napitkoma
vendarle dobro spociti.

Ta dokaz pa nas vodi k pomembnemu
spoznanju: noben prehranski dodatek ne
more izboljSati okrevanja, ¢e ste po
naprezanju popolnoma okrevali ze pre;j.
Ce trenirate le lahkotno in si med enotami
treninga privoscite relativno dolge inter-
vale pocitka, je sestava obrokov takoj po
vadbi precej manj pomembna in morda
celo povsem nebistvena, ¢e je vasa redna
prehrana tudi sicer ustrezna. Toda Ce
redno trenirate trdo, je ve¢ kot nujno, da
hrana, s katero obnavljate delovanje orga-
nizma, vsebuje ustrezno koli¢ino OH, ker
s tem okrevanje podprete in pospesite do
najvecje mozne mere. V ¢asu, ko trenirate
trdo, pocivate pa malo, je zelo verjetno,
da mesanica OH in beljakovin bolje
ohranja visoko delovno zmogljivost kot
sami ogljikovi hidrati.

Dokaze o tem najdemo v najnovejsih
raziskavah in tudi v nasi ze omenjeni
raziskavi s tekaci na dolge proge. Kot smo
zapisali, OH+beljakovine niso pripomogle
k boljSim dosezkom tekacev, ki so v
pricakovanju nastopa rahlo popuscali v
treningu. Pri tistih, ki so vseh 6 dni trenirali
zelo veliko, pa se je najbolje obnesla prav
kombinacija OH in beljakovin. Ta ista
skupina tekacev, ki je trenirala trse, je s
kombiniranim (OH+beljakovine) napitkom
v glavhem dosegala tudi boljse tekmo-
valne rezultate.

Se bolj prepri¢ljiva je raziskava ame-
riskih znanstvenikov na kalifornijski uni-
verzi Davis, ki je preucCevala ucinke me-
Sanih napitkov v ¢asu kratkotrajnega zelo
intenzivhega kolesarjenja. Ocenili so

triglav

spremembe v koncentraciji kreatin kinaze
v Krvi in v trajanju naprezanja do popolne
izCrpanosti v treh zaporednih dnevih tre-
niranja. Ce so kolesariji pili samo oglji-
kohidratne napitke, so se v treh dnevih
trdega treniranja te spremenljivke moc¢no
poslabsale. Njihovo slabSanje pa so
krepko zajezili, ¢e so bili napitki mesani,
OH+beljakovine.

Podobno so kanadski raziskovalci
spremljali obnovo organizma in dosezke
med dvema 60-minutnima kolesarskima
preskusoma, ki ju je locilo 6 ur. Po prvi
voznji so jim dali ali samo ogljikohidratni ali
mesani napitek. Tisti, ki so popili kombi-
nirani napitek, so v preizkusu, ki je sledil,
razvijali ve¢jo moc¢ in dosegli boljSe re-
zultate kot njihovi vrstniki, ki so dobili
samo ogljikohidratni napitek.

Omeniti moramo, da prav vse raziskave
niso prisle do takih izsledkov. Kljub temu
se zdi, da beljakovine v napitkih delujejo
izrazito pozitivno tedaj, ko so obremenitve
zelo intenzivne in obdobja pocitka med
njimi krajga. Cim dlje in éim bolj intenzivno
trenirate, tem pomembneje postaja, kako
se prehranjujete s ciljem obnove orga-
nizma in tem pomembnejso vlogo v nacrtu
dobivajo beljakovine.

Bistvo

Povzamemo lahko, da je pretreniranost
zapleteno vprasanje, ki ima za vzdrzlji-
vostne Sportnike pomembne posledice.
Funkcionalno preseganje (poseganje
preko meje udobnega treniranja, kar ima
za posledico kratkoro¢no poslabsanje
dosezkov in moc¢no utrujenost) je lahko
nameren izid obdobij intenzivnega (ali
koli¢insko zahtevnega) treniranja, ki ga
uravnovesimo s primernim pocitkom.
Okrevanje je mo¢ okrepiti in pospesiti z
uzivanjem primernih hranil, Se zlasti takoj
po konC¢anem naprezanju. Prehrana, ki
sluzi obnovi organizma, tako lahko pri-
pomore k zasciti pred ne-funkcionalnim
preseganjem in nam omogodi, da iz tre-
ninga izzamemo, kolikor je mogoc¢e. To
pomeni, da moramo vsak dan zauziti
dovolj ogljikovih hidratov, da bomo skla-
dis¢a glikogena v misicah ohranjali pri-
merno napolnjena. Se posebej pomemb-
no je, da OH uzivamo takoj po kon¢anem
naprezanju. Ce OH v tem obroku dodamo
Se beljakovine, okrevanje Se izboljSamo in
telo pripravimo na bodocCe napore.

Prakticne posledice

za treniranje

e Znacrtovanim treningom v pomembnih
fazah celoletnega ciklusa treniranja lahko
povzroc¢imo funkcionalno preseganje,
moramo pa poskrbeti, da se to ne prevesi
v ne-funkcionalno preseganje ali celo
sindrom pretreniranosti.

¢ Uzivanje primerne kolicine OH (zlasti
takoj po treningu ali nastopu) je del stra-

Vrhmmski
doserek

tegije zagotavljanja optimalne obnove
organizma in preprecevanja ne-funkcio-
nalnega preseganja.

e Kadar so obremenitve na treningu iz-
jemno velike, k okrevanju najbolje poma-
ga mesanica OH in beljakovin.

Dr. Michael Saunders, Univerza Madison,
Harrisonburg, Virginia.
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ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Korenine
atletskih tehnik

Tom McNab o atletski pedagogiki

Kje je modrost, ki smo jo izgubili v znanju?
Kje je znanje, ki smo ga izgubili v infor-
maciji? T.S. Eliot

Tehni¢ne osnove atletike so bile vzpo-
stavljene pred priblizno sto leti. Od tedaj
jihn le postopno izpopolnjujemo, predvsem
z metodo poskusov in napak.

Tako so krepki Skotski poljedelci, ki so
pred stoletjem ali Se ve¢ sedemkilogram-
sko kroglo sunili okrog 15m dale¢, dobro
vedeli, da je cilj “potovanja”’ v krogu za
suvanje krogle podeliti orodju zacetno
hitrost. Dobro so se tudi zavedali, da
hitrost, ki jo pridobijo pri podrsu, ne koristi
prav ni¢, ¢e ob izmetu metalec ne za-
vzame ¢vrstega in uravnotezenega polo-
Zaja.

Podobno so skakalci v visino ze v 19.
stoletju poznali prednosti ploskega polo-
zaja telesa nad letvico. Veliki skotski
vsestranski atlet Donald Dinnie je po tur-
neji v ZDA v 70-tih letih 19. stoletja
porocal o preprosti tehniki “straddle”, ki je
svetovni rekord v 20. stoletju pripeljala
nad 230cm. Literatura tiste dobe kaze, da
so viktorijanski skakalci v viSino popolno-
ma razumeli izijemno pomembnost natanc-
nega vertikalnega odriva.

Tako je sredi 20-tih let prejsnjega sto-
letjia Ameri¢an Clinton Larson s hitrim
zaletom in v tehniki Skarij (skoraj leze na
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hrbtu) preskocil 2 metra. Zalet v loku, kot
ga poznamo od Dicka Fosburyja sem, so
skakalci v tehniki “eastern cut-off’ (modi-
ficirane Skarjice) uporabljali ze okrog leta
1890. Samo omejitvena pravila (glede
skakanja oz. preleta letvice z glavo naprej)
ter nevarna doskocis¢a so zavirala prihod
tehnike, kot jo je leta 1968 z zmago na Ol
ustolicil Dick Fosbury.

Ce se ozremo na tek ¢ez ovire, vidimo,
da so tekaci ze na prvih olimpijskih igrah
uporabljali tehniko, ki je bila mo¢no po-
dobna danasnji. Pogresali pa so ¢vrsto
podlago dobro pripravljenih atletskih stez.
V Angliji so atletska prvenstva Se v 20-tih
letih prejSnjega stoletja potekala na trav-
natih stezah. Seveda so nekdaniji tekaci
Cez ovire za trening porabili bistveno manj
Casa kot danasniji (zvecine) poklicni atleti.
Posnetki finala v teku na 110m z ovirami
na Ol v Berlinu leta 1936 kazejo precej
nepopolne tehnike, nerodnost pa se je
stopnjevala Se zaradi mehke steze iz
ugaskov.

Vedno mocnejse zahteve po ¢im bolj
izpopolnjenih tehnikah so s prave poti
speljale stevilne trenerje in celotne pro-
grame izobrazevanja trenerjev. Tako so
me kot nacionalnega trenerja ucitelji po-
gosto prosili, naj npr. stirinajstletno So-
larko, ki je komaj dosegala daljine okrog
4m in nikakor ni znala pravilno prihajati na
odrivno desko, nauc¢im koracno tehniko
skoka v daljino (hitch-kick). Podobno so
me nagovarijali, naj mlademu fantu poka-
zem O’Brienovo tehniko suvanja krogle,
Ceprav je mladeni¢ kroglo komaj uspel
potisniti preko levega stopala.

Aneurin Bevin je dejal, da je socializem
“iezik prioritet”. Jezik prioritet je tudi tre-
niranje in uspesno treniranje ni odvisno
samo od vrhunskega tehniénega znanja
trenerja. Tako morda trener, ki uspesno
dela z metalcem, ki kroglo suva preko
20m, sploh ne ve, kako bi to disciplino
predstavil 12-letnim zacetnikom. Vzrok je
v tem, ker ni nikoli razmisljal, kaj bi lahko
bile tehnicne prioritete suvanja krogle na
tej ravni. Zato pogosto uporabi standar-
dno kroglo in poskusa poucevati vzvratni
podrs preko kroga ali sunek z mesta, pri
katerem metalec gleda v nasprotno smer
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sunka. Oba poskusa sta obsojena na ne-
uspeh, tako kot bi bil neuspesen tudi
njegov poskus, ¢e bi mu rekli, naj isto stori
s 7,25kg tezko kroglo z levo roko. Kaj bi
lahko bile prioritete treniranja v taki situa-
ciji?

1. Uporabiti bi moral lahke krogle (ali
kamne), ki jih otroci lahko sunejo precej
dalec.

2. Poucevati bi moral preprost frontalni
met z mesta.

3. Zagotoviti bi moral, da bi otroci v ¢asu,
ki je na voljo, kroglo ali kamen sunili ¢im
vecCkrat.

Cilj mora biti uspesnost, otrok mora
poceti stvari, ki jih dejansko zmore (in to
dobro). Vsak zmore suniti lahko kroglo
(komolec ven, leva stran visoka) iz fron-
talnega klececega ali stoje¢ega polozaja.
Stevilo tehniénih napak, ki jih je mo¢ na-
rediti v teh dveh polozajih, je minimalno,
in to pomeni, da je uspeh takojSen in na-
predek hiter. Vse, kar moramo storiti na
prvem treningu, so majhni prirastki v raz-
ponu gibov in krogla bo takoj letela dlje.
Poslanstvo je izpolnjeno.

Naj pojasnim, kaj s tem mislim. Trener
zaCetnik vec¢ino dela z zacetniki. Ni torej
pedantno, ¢e to delo opisem kot pouce-
vanje, kajti treniranje se ne zacne prej,
dokler se mu atlet ni pripravljen do neke
mere predati (posvetiti). V praksi to po-
meni, da se mora na treningu pojavljati
redno (in pravoc¢asno) in da si zeli teh-
ni¢no napredovati. Trener, ki je Ze kdaj
delal z mladimi v klubih, ve, da v ¢asu
poletnih pocitnic ni mogoce racunati na
redno udelezbo otrok na treningu. Uspo-
sabljanje trenerjev-zacetnikov se mora
navezovati na okolje, v katerem bodo
opravljali svoje delo, kar pogojuje tudi
tehni¢ne parametre njihovega dela.

Prioritete enot treninga/poucevanja
otrok (zacetnikov) so popolnoma drugac-
ne od tistih, ki veljajo za zrele metalce.
Glavni cilj je zgolj uzitek, da kroglo sunes
dalec v prostor; in vzpostavitev dolo¢enih
osnov, kot so prijem, polozaj komolca in
suvanje preko visoke leve strani. Trajalo
bo nekaj enot treninga, ponavljati bo treba
podobne gibe, in sicer iz frontalnega
polozaja ali nizkega stojeCega polozaja -
Sele potem je smiselno stvari peljati
napre;j.

Sporta, kot sta gimnastika in judo, sta
vedno sledila temu predpisanemu pri-
stopu; k temu ju zenejo varnostne potrebe
in zdrava pragmaticnost. Atletika pa zal ni
vedno stopala po isti stezi. V bliznjih Solah
vidim, kako 14-letni decki prihajajo na
atletsko ligo kot samuraji, s palicami za
skok s palico preko ramen, ki jim pozneje
sluzijo nekako tako, kot bi jim sluzile
jeklene cevi za postavljanje gradbenih
odrov. Ko se zacne tekma, nihce ne ve,
kako naj palico drzi ali jo vbode, sicer pa

so vse namenjene vsaj 10 do 20kg tezjim
atletom.

Ni tezko biti tehni¢no pravilen in pravil-
no oz. natan¢no opisati neko atletsko
tehniko. Toda to je le informacija, Ceprav
bo nadaljnja biomehani¢na analiza to
informacijo pretvorila v dolo¢eno stopnjo
razumevanja. Celo vse to trenerja novinca
dela le malce koristnejSega za zaCetnika.
Znanje je namre¢ treba spremeniti v nekaj
prakticnega. Atletsko trenersko znanje za-
to lahko v grobem razdelimo v tri razrede:
1) Osnovne informacije
2) Uporabno znanje
3) Reflektirano (premisljeno) znanje

V informacijah se dobesedno utap-
liamo, namre¢ v informacijah, ki opisujejo
in analizirajo tehnike in metode treniranja.
Informacije so glavnina tehnic¢ne litera-
ture. Kar obupno potrebujemo, so sadovi
uporabljenega znanja, kjer je trener su-
rove informacije postavil v prakticne si-
tuacije in iz te izkusnje izpeljal nekaj, kar
deluje. Se redkejse je reflektirano znanije,
pri Cemer je trener premislil prakti¢ne si-
tuacije in iz njih prihaja s svezimi, pre-
delanimi zamislimi.

Taka delitev znanja se morda zdi pre-
veC akademska in trenerji bi znali reci, da
je dobro treniranje celostnost, ki obsega
vse tri vrste. Temu ne bi mogel naspro-
tovati, razen da prevec vlada varen, opisni
“tehni¢no pravilni” pristop, ki je razvre-
dnotil prakti¢no izkusnjo. Ena od prvih
“pridobitev’ razvoja formalnega izobra-
zevanjatrenerjevv 2. polovici 20. stoletja
je razvrednotenje prakti¢nih izkusen;.
Tako neizobrazeni treneriji, ki so trenirali
profesionalne prvake v sprintu v severnem
delu Edinburgha, niso bili niti priblizno
tako ugledni kot manj uspesni trenerii, ki
so bili sposobni ponavljati uveljavljene
tehni¢ne modrosti. To je pomenilo osiro-
masenje strokovne literature in izobraze-
vanja trenerjev nasploh.

Manjka nam tudi (zaradi prevladovanja
opisne/analiticne obdelave vrhunskih
tehnik v literaturi) prakticno znanje o tem,
kako predstaviti atletiko otrokom v klubih
ali kako jo poucevati v okviru u¢nih nacrtov
v Solah. Manjkajo nam realisti¢ni tehnicni
modeli (ki pokrivajo celoten spekter te-
lesnih sposobnosti) in privlacni nacini
njihove predstavitve. Manjka nam zdrave
pragmaticnosti.

Ta pragmati¢nost ni nikjer bolj jasno
izrazena kot v deseteroboju, ki je po na-
ravi stvari disciplina napol-vescin, kajti
celo na olimpijski ravni vidimo atlete, ki
uporabljajo kratke zalete, skacejo v
daljino brez kakrsne koli uveljavljene in
poimenovane tehnike ter ovire preskaku-
jejo (ne pretecejo) na presenetljivo oko-
ren nacin. Ti mozje predstavljajo svetovno
fizicno elito in vendar so njihove tehnike
presenetljivo “navadne”, razlog za to pa



preprost: deseterobojci preprosto nimajo
dovolj ¢asa, da bi razvili izpopolnjene
tehni¢ne modele. Zato se raje odlocijo za
manj zahtevne tehnike, za usposobljenost
namesto za sija;.

Deseterobojec ima za nas vse drago-
cen pouk in ta gre nazaj v mladost, ko
moramo vzpostaviti osnove Sportnih
tehnik. Znano je, da morajo otroci med 8.
in 11. letom starosti usvojiti grobe vesc¢ine
skakanja, brcanja in metanja. V tej starosti
ni treba tratiti Casa s posebnostmi. V
starosti 11-15 let pa mora mladi atlet
usvojiti osnovne tehniéne modele in razviti
temeljne sposobnosti.

Problem v atletiki je, da se odlo¢imo,
kaj so pravzaprav temeljne sposobnosti in
kako jih predstaviti. Zalostno je gledati
klubsko tekmo v metu diska za dekleta,
mlajsa od 15 let, v kateri je za zmago
dovolj rezultat pod 20 metri, zadnja pa
disk vrze okrog 10m. S samo nekaj
treningi katere koli skupine 14 let starih
deklet boste nasli vsaj eno, ki bo disk z
mesta vrgla 20m. Enako velja za decke
iste starostne skupine v troskoku, kjer
obic¢ajno vidimo fante, ki doskakujejo na
prednji del stopala in naredijo klasi¢ni
dolg prvi skok in skrajno kratek drugi
korak. Pol ducata vadbenih skokov glad-
ko razresi problem predolgega prvega in
prekratkega drugega skoka in vendar
tistih Sestih skokov ni bilo in jih najbrz
nikoli ne bo.

Bistvo tega, o ¢emer govorim, je v
spodniji sliki.

KAJ Bl LAHKO ZNALI
KAJ Bl BILO DOBRO ZNATI

KAJ MORAMO ZNATI

Tisto, kar MORAMO znati, je popolno-
ma nujno. Brez tega ni mo¢ naprej. Kar Bl
BILO DOBRO znati, lahko za nekaj ¢asa
pustimo ob strani, tisto, kar Bl LAHKO
znali, pa razen zrelih atletov doseze red-
kokdo.

Tezava je v izbiri tistega, kar naj bi
sodilo v okvir MORAMO ZNATI, in kako to
ucinkovito predstaviti. Naj navedem prak-
ticen primer. Ucitelj/trenerima 6 deset do
enajst let starih otrok za skok v viSino. Pri
delu ne uporablja doskocis¢a, ker je to
samo visje od osebnega rekorda mnogih
otrok te starosti. Zato uporablja eno stran
doskocisca za skok v daljino ali, ¢e je to
neprimerno, na zaletiS¢e za skok v viSino
razpostavi nizje gimnasti¢ne blazine.

Preprosta resitev. Odrivno mesto jasno
oznaci s kredo, prav tako zalet treh kora-
kov pod kotom 45 stopinj. Pri tako krat-
kem zaletu so individualne razlike v dolzini
korakov zelo majhne. Kaj je namen zari-

sanega odrivnega mesta? Odgovor: da je
skakalCeva najvisja toCka blizu sredine
letvice, ki je tam najnizja. Kaj je namen tri
korake dolgega zaleta v ravni ¢rti? Od-
govor: da omogoca “Skarjice” z natacnim
zaletom. Brez vzpostavitve osnovnih prvin
konstantnega zaleta in odriva z istega
mesta moremo narediti bore malo.

Bistvo opisanega pristopa je razume-
vanje. Take preproste predpisovalne me-
tode otroku omogocijo, da razume, kaj je
bistvo skoka v viSino. Seveda je razume-
vanje otrok v klubskem okolju precej dru-
gacno kot v okolju Solske telesne vzgoje
(v Soli je, razumljivo, veliko manj ponav-
ljanja in utrjevanja vescin).Toda razume-
vanje je osnova inteligentne in uspesne
vadbe, tudi ko ob mladem Sportniku ni
ucitelja ali trenerja.

Podkrepitev vsega pa je koli¢ina vad-
be. Kdor se je lotil Sporta, kot je tenis, ve,
da traja lep ¢as (celo, ¢e imate trenerja),
da zacetnik tekoce petkrat izmenja Zogico
s partnerjem na drugi strani mreze. Te-
meljna predpostavka telesne vzgoje je, da
otroka popelje skozi vrsto razli¢nih Spor-
tovin da ga pri tem vodi nekdo, ki ne velja
za specialista v skoraj nobenem od njih.
V ozadju tega pristopa je prepri¢anje, da
bo vsak otrok sam nekako nasel Sport, za
katerega je ustrezno sposoben.

Izkusnja kaze, da je redko tako. De-
jansko telesno nadarjeni otroci previadu-
jejo v skoraj vsaki dejavnosti, ki jim jo
predstavijo. Nasprotno pa oni, ki so na
drugi strani tega spektra sposobnosti,
redko spoznajo kaj drugega razen ne-
uspeha. Razlog je vtem, da, ¢eprav sem
prepric¢an, da bi se vsak otrok lahko us-
posobil za kateri koli Sport, to neizogibno
zahteva svoj ¢as, tega pa v Solskem pro-
gramu telesne vzgoje nikoli ni dovolj.

Vaja ne dela mojstra, je pa podlaga
trajnosti. Vadba temeljnih sposobnosti
zahteva veliko ponavljanja, pri ¢emer se
odstotek slabih poskusov zmanjsuje,
dokler se otrok ne usposobi za dejavnost.
Ce se vrnem k tenisu, lahko mirno reée-
mo, da je nemogoce uzivati v rekreativni
igri, dokler ne dosezemo dolo¢ene ravni
usposobljenosti. Brez usposobljenosti je
malo upanja, da bomo v dejavnosti uzivali,
kar je bistvo Sporta, in seveda malo
upanja, da bodo otroci s tenisom nadal-
jevali v odraslosti.

Naslednja utvara, ki se je moramo lotiti
v kontekstu Solske telesne/Sportne
vzgoje, je zamisel o vsakoletnem napred-
ku. Imamo uc¢ne nacrte, ki orisujejo dolo-
¢eno raven tehni¢nega razvoja pri 12 letih
starosti, pri trinajstih itd. Dekle pri trinajstih
bo zelo verjetno kopje vrgla dlje, kot ga je
pri dvanajstih. Tu nitezav. Vprasanje pa je,
ali je bil njen dosezek tehni¢no drugacen
od dosezka prejsnjega leta. Predstavljajte
si, da vas peljejo na igrisce za golf, vas

Vrhmmski
doserek

poucujejo tako, da udarite kakih 50 zogic
in nato golfa leto dni ne igrate. Bi v takem
primeru pricakovali, da boste po letu dni
igrali boljsi golf? Seveda ne, in vendar je
to izkusnja vecine otrok. Ce pa bi postali
¢lan kluba in v tistem letu udarili tiso¢
Zogic, bi bili celo brez dodatnega pouka/
treninga verjetno tehnic¢no boljsi kot leto
poprej. Raven tehnic¢ne vescosti, ¢e ne ze
raven dosezkov, ki jo iz leta v leto otrok
dosega v Solskih okvirih, je precej staticna
preprosto zato, ker je v teh okvirih pre-
malo ponavljanja.

V okvirih Solske Sportne vzgoje je zelo
tezko ugotavljati, kaksno tehni¢no ves-
¢ost je otrok usvojil kot neposreden re-
zultat svojih telesnovzgojnih izkusen;.
Empiri¢ni dokazi nas prav tako ne opo-
gumljajo, kajti moje izkusnje z zrelimi
Studenti telesne/sSportne vzgoje govorijo,
da jih le malo usvoji celo najbolj osnovne
atletske tehnike. Ne gre torej le za vpra-
Sanje, ali znajo skoditi troskok z zaletom,
temvec ali ga znajo skociti vsaj z mesta.

Atletska pedagogika v Soli je videti kot
prazna Skatla in treniranje mladih na klub-
ski ravni je le malo boljSe. To ne pomeni,
da tako v Solah kot v klubih ni oaz dobre
prakse, le da nekako ne zelijo odkriti
svojih lokacij.

Se en mit, ki bi ga bilo treba razbiti, je,
da je atletika nekaksna osnova vseh
Sportov. Atletskost da, a to ni ista stvar,
kajti atletskost je mo¢ pridobiti z raznimi
sredstvi, recimo z gimnastiko ali plesom
ali preprosto z zelo zgodnjo “potopitvijo”
v celo vrsto telesnih/Sportnih dejavnosti.
Najvec, kar lahko re¢emo, je, da atletika
vsebuje vse fizioloske prvine, ki jih do
dolo¢ene mere vsebujejo vsi Sporti, sku-
paj z nekaterimi, kot sta tek in skakanje,
ki ju nekateri (a ne vsi) Sporti brezpogojno
zahtevajo. Atletika pa recimo obsega malo
spreminjanja smeri gibanja, koordinacije
rok in oCi, zaznave globine, presoje in
telesnega stika, ki jih zahteva vecina iger
Z 20go.

Srediscna vprasanja glede pristopa k
Solski in zacetni klubski atletiki ostajajo brez
odgovorov Ze ve¢ kot pol stoletja. Podobno
mislijo tudi trenerji drugih Sportov, zato
atletika v tem smislu ni edina. Obstaja
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ocitna brezvoljnost sooditi se z dejstvom,
kaj je realisticno mogoce storiti s 30
mladostniki na razmocéenem januarskem
nogometnem igriS¢u in temu nasproti stoji
enako pomanjkanje Zelje spopasti se z
atletiko v maju, ko se igrisCe posusi.

Niti trenutek nisem pomislil, da bivtem
¢lanku ponudil odgovore na mnozico
vprasanj, ki sem jih sprozil. Upam pa, da
sem s ¢lankom opozoril na tezave, ki
spremljajo ucitelje in trenerje, katerih na-
loga je sluziti potrebam nasih otrok.

Tom McNab je nekdanji nacionalni atlet-
ski trener in uspesen romanopisec.

The Coach 30, september - oktober
2005

TRENIRANJE MARATONA

Program

za nespecialista,

ki smo ga preskusili v
laboratoriju in na cesti

Ce ste novinec in ste opravili ves
trening, ki je nujen za nastop v polovic-
nem maratonu, bi morali biti nared, da
zacnete trenirati za nastop na 42,2km.
Poudariti moramo, da popoln zacetnik
brez kakrsnihkoli poprejsnjih tekaskih
izkusenj potrebuje najmanj 25 tednov
treniranja. Ce boste zaceli z naslednjo
fazo programa, ne da bi poskrbeli za pri-
merno osnovo, se boste potem, ko boste
zaceli teCi intenzivneje in brez daljsih
vmesnih pocitkov med dolgimi teki, veliko
verjetneje poskodovali.

Spodnja tabela predstavlja moj pro-
gram, ki zagotavlja, da bo tekac (ki na
teden trenira 160 minut in je uspesno
nastopil v najmanj 10km dolgem teku) po
naslednjih 26 tednih sposoben koncati
nastop na klasi¢ni maratonski razdalji
42,2km. Program je rahlo spremenjena
inacica tistega, ki smo ga uspesno upo-
rabili leta 1983 s 26 popolnimi zacetniki,
ki so 36 tednov po tistem, ko so prvi¢
neprekinjeno hodili 20 minut, uspesno
pretekli maratonsko razdaljo.
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Noakesovo 26-tedensko postopno napredovanje od nastopa na 10km do

maratona
Vse stevilke predstavljajo minute

Dan 1. teden 2. teden 3. teden 4. teden 5. teden 6. teden 7. teden 8. teden 9. teden
1 30 - - - - - - - -
2 - 25 35 20 40 40 30 40 50
3 30 40 30 - 20 20 50 50 40
4 - - - 35 - - - - -
5 35 30 30 - 45 50 50 50 60
6 25 25 25 20 20 20 20 20 20
7 40 30 50 40 60 50 70 60 80

Dan 10. teden 11.teden 12.teden 13.teden 14. teden 15. teden 16. teden 17. teden 18. teden
1 _ _ _ _ — — _ _ _
2 30 60 65 60 70 70 70 70 85
3 55 35 40 30 40 30 40 35 40
4 30 60 30 50 60 60 70 70 75
5 55 40 40 35 40 35 30 35 40
6 _ _ _ _ _ _ _ _ _
7 70 90 80 100 90 110 100 120 110

Dan 19. teden  20. teden 21.teden  22.teden 23.teden 24.teden 25.teden 26. teden
1 - - - 40 40 - 40 40
2 80 80 85 80 90 90 - 20
3 45 40 35 40 40 40 40 10
4 70 75 75 40 90 90 30 -

5 40 25 20 35 40 40 - -
6 - 20 20 - - - 60 -
7 130 120 140 130 150 60 20 Tekma

Bistvo programa je rahlo podaljSevanje
vsakodnevnega treninga s poudarkom na
dolgih tekih, ki se vsak drugi teden po-
daljSajo za 10 minut.

To je program za tekace, ki zelijo ma-
raton preteci dokaj “udobno” z majhnim
tveganjem, da bi se poskodovali in z zelo
veliko verjetnostjo, da ga bodo kongali
uspesno. V njem ni niti treninga hitrosti niti
klancev (moci), s ¢imer, Ce seveda tre-
niramo prav, rezultat lahko Se moc¢no
izboljSamo.

Stevilni programi priporo¢ajo natanéno
Stevilo kilometrov, ki naj bi jih tekadi pre-
tekli v pripravah na nastop v maratonu. To
zahteva odgovor na vprasanje, kaj je
optimalna skupna koli¢ina kilometrov in
katere so optimalne razdalje, na katerih
treniramo za maraton. Pravzaprav je malo
Studij o tem, na kaksnih razdaljah naj bi se
vecina tekacev pripravljala za nastop v
maratonu. Razdalje, ki jih priporo¢am jaz,
temeljijo na izku$njah, a se ujemajo z
raziskavo Granta in nekaterih drugih. Ko
je ocenjeval nacine treniranja 88 tekacev
v Glasgowskem maratonu leta 1982 je
Grant s sodelavci ugotovil, da so 12 ted-
nov pred nastopom povprecno pretekli
po 60km na teden, razpon pa je bil zelo
velik, od 24 do 103km. Ta raziskava je
tudi razbila dve pomembni zmoti. Prvi¢,

da ni zveze med koli¢ino tedenskega teka
in rezultatom v maratonu (kot je pokazal
Franklin s sodelavci). Drugi¢, da kljub ne-
ustreznemu treningu tekaci na 27. kilo-
metru niso dramati¢no zadeli ob “tocko
sesutja”. Tako ni bilo mo¢ najti dokazov,
ki bi podpirali teorijo tocke kolapsa, ki jo
je uvedel Ken Young. Ta pravi, da se
tekaci, ki na teden ne pretecejo vec kot
100km, “sesujejo” in se naprej samo Se
“vleCejo”, ¢e nastopijo na razdalji, ki je
vec kot trikrat daljSa od povprecne dnev-
ne razdalje, ki jo preteCejo v zadnjih 8
tednih pred nastopom. Kon¢no podobno
kot pri Franklinu ti novinci niso bili spo-
sobni natan¢no napovedati svojega
dosezka v maratonu. Toda natan¢nost
napovedi se je vendarle izboljSevala, ¢im
blizje dnevu nastopa so napovedovali
rezultat.

Ko sem tekel maratone, sem imel oseb-
ne rekorde 2:50.20 na 42,2km, 3:59.49
na 56km in 6:49.00 na 90km. Te rezul-
tate sem dosegel s programi, ki jih opisu-
jem v tem ¢lanku. Predstavljam jih kot
moznost za tiste s podobno fiziologijo in
podobnimi sposobnostmi za treniranje.
Merilo mojih fizioloskih sposobnosti sta
bila moja osebna rekorda na uradno po-
trjenih progah (60:59 na 16km in 81:39
na 21km).



Moj osebni pristop k treniranju je bil
podoben pristopu legendarnega Arthurja
Newtona. Vseboval je veliko pocasnih
dolgih tekov in ni¢ hitrostnega treninga.
To je bilo zato, ker sem v tek prisel iz ves-
laskega Sporta s posebno namero, da bi
nekoc¢ pretekel Maraton tovaristva (Com-
rades marathon), in sicer ne glede na ¢as,
ki bi ga zato potreboval. V prvih 6-8 letih
tekaske poti sem pocasi tekel samo na
dolgih razdaljah. Danes sem trdno pre-
prican, da je program treniranja, ki iz-
kljucuje ves hitrostni trening in ga na-
domesca z dolgimi poc¢asnimi teki, sicer
zelo varen, a nikakor ne najboljsi nac¢in
treniranja za katerokoli razdaljo, celo za
ultramaraton ne. Bolj podpiram tezo Ro-
gerja Bannistra, da koli¢inski trening teka
izboljSuje tekacevo sposobnost hitrega
okrevanja po naporih, tekmovalne hitrosti
pa ne povecuje. Teka¢ mora doseci rav-
novesje tako, da ravno pravsnjo koli¢ino
treninga nameni tudi hitrosti.

Dokazano je namrec¢, da so najhitrejsi
tekaci krosa in tekov na srednje proge
najhitrejSi na vseh razdaljah, celo na ultra
dolgih. Je pa en pomemben pogoj -
odporni morajo biti proti utrujenosti. A
samo to ni testo, is katerega bi bil lahko
zgneten vrhunski maratonec ali ultrama-
ratonec. Za uspeh na teh razdaljah sta
potrebna tako hitrost kot odpornost proti
utrujenosti.

S tem ozadjem prilagam podrobnosti o
praksi treniranja, ki sem jo udejanjal v
Casu svoje tekaske dejavnosti, ko sem
med 22. in 36. letom starosti redno na-
stopal v maratonih. Pozneje sem ugotovil,
da ne morem vec trenirati tako trdo, kot je
od mene zahteval ta nacrt treniranja.

Noakesov znacilen tedenski mikrociklus
treninga v ¢asu osnovne priprave (vse
Stevilke pomenijo kilometre)

dopoldan popoldan

Ponedeljek 5 7
Torek 7 7
Sreda 7 7
Cetrtek 7 7
Petek 5 5
Sobota 24-32 -
Nedelja - 8-14
Skupaj 96-110

Zacetni cilj mojega zahtevnega pro-
grama treniranja (glej tabelo) je bil pridobiti
toliko kondicije, da bom lahko na teden
pretekel po 110km, razdaljo, za katero
sem ugotovil, da je optimalna za vecino
ljubiteljskih tekacev, ki nimajo ¢asa na
pretek. Ta uvodna faza je trajala 10-12
tedov in v tem Casu so bili moji dolgi teki
ob koncih tedna dolgi med 24 in 32km.
Glavno znamenje, da je ta faza treninga
delovala, je bilo dejstvo, da sem bil po

dolgih tekih tako svez, da sem si nasled-
nji¢ zelel teci Se dlje. Hkrati je moja po-
vprecna hitrost narascala in na klancih mi
je bilo vedno lazje. Ko so se zgodile vse
opisane spremembe, sem bi nared za
drugo fazo svojega programa, za tako
imenovano brusenje forme.

Ce je v treningu tekov na dolge proge
kako sporno vprasanje je to gotovo vpra-
Sanje, koliko je vredno kopiciti kilometre
pocCasnega teka. Vrsta raziskav je poka-
zala, da vecina tekacCev vecino ¢asa na-
menija relativno pocasnemu teku. Tako je
npr. neka raziskava, ki je preucevala 13
vrhunskih novozelandskih tekacev ugoto-
vila, da je bila povprec¢na intenzivnost
njihovega treniranja oznacena z nasled-
njimi podatki: povpre¢na sréna frekvenca
je bila 145 utr/min; povprecni odstotek
maksimalne porabe kisika (VO,max) je bil
64; povprecna hitrost teka 15,6km/h,
kar je ustrezalo 77% hitrosti laktatnega
praga.

Neka druga raziskava je ugotovila, da
je povprecni tempo treniranja skupine
nemskih maratonk ustrezal samo 60%
VO, max ali manj kot 77% hitrosti teka, pri
kateri je koncentracija laktata v njihovi krvi
dosegla 4mmol/I.

Vendar pa Se nisem pripravljen sprejeti
mnenja, da je trening z nizko intenzivnost-
jo nepotreben. Ce je skupna koligina teka
manjsa od 100km/teden, ta Sibko inten-
zivni trening tekacu ne Skoduje. Tega, da
bi pocasen tek koristil tekaskim dosez-
kom na krajsih razdaljah, pa ni dokazal se
nihce. Zbral sem tudi podatke o tem, kako
dobro mnogi elitni tekaci uspevajo z zelo
malo treninga. Glavne prednosti velike
kolicine teka (nad 120km/teden) so kre-
pitev vezivnega tkiva v misicah in odpor-
nost proti drobnim poskodbam zaradi
ekscentricnega kréenja misic ob vsakem
pristanku z nogo na tleh, kar pride do
izraza po 30km teka, ko maratonci za-
denejo ob znameniti “zid” - pravzaprav jim
prav ta sposobnost pomaga, da te¢ejo Se
napre;j.

Cilj brusenja forme je nadaljnje pove-
¢anje treninske obremenitve z enotami
treninga hitrosti v obliki intervalnih tekov,
fartleka (igre s hitrostjo), testnih tekov in
tekem na krajsih razdaljah (5 do 16km),
vse to v 4-6 tednih pred zacetkom tek-
movanj. Tak trening korenito povisa
tekmovalno hitrost, a ¢e se ga oklepamo
predolgo, lahko povzroci za¢etna zna-
menja pretreniranosti. Gre za obdobje
treninga, ki je iziemno koristno za priha-
jajoca tekmovanja, a vsebuje tudi velika
tveganja.

Naslednja faza mojega trdega treni-
ranja je bila vedno odvisna od tega, za
kako dolg nastop sem se pripravljal. Za
krajSi nastop sem dajal prednost hit-
rostnemu treningu, in sicer ob torkih ali

Vrhmmski
doserek

Cetrtkih, nastopil pa semv 2-3 tekmah na
10 do 16km. Ugotovil sem, da sta to
najboljsi razdalji tako za pripravo na po-
loviéni kot na celoten maraton. Tekmo-
vanja na daljsih razdaljah povzroc¢ajo
preve¢ drobnih misi¢nih poskodb, ki se
celijo pocasneje in zahtevajo ve¢ podci-
vanja. Kar zadeva psiholosko pripravo za
maraton, pa lahko 42km razdelimo na
2x16km in 1x10km. Tako sem med na-
stopom v maratonu poskusil teci ¢im blizje
svojima rekordoma na omenjenih raz-
daljah. Ce je teka¢ dobro pripravijen, je
prav neverjetno, kako mocéno se lahko
pribliza temu cilju.

Predzadnji teden pred maratonom sem
trening skrcil na med 50 in 80km lah-
kotnejSega teka, zadnje tri dni pred nasto-
pom pa sem pocival in v telesu kopidil
ogljikove hidrate. V vmesnih 4 dnevih sem
3 dni rahlo omejeval koli¢ino ogljikovih
hidratov in tekel od 12 do 18km, odvisno
od tega, kako sem se pocutil.

Z znanstvenim poskusom Se niso do-
gnali idealnega brusenja forme za nastop
v maratonu ali ultra maratonu. Sam me-
nim, da bi bilo treba v teh dnevih ve¢ po-
Givati in manj teci in si nasploh privosciti
vec¢ dni popolnoma brez teka.

Nekje drugje sem pisal o “fenomenu
Zatopek”, ki opisuje sijajne dosezke atle-
tov po obdobju mo¢no omejenega treni-
ranja - Zatopek je pred nekim svojim
svetovnim rekordom dva dni celo prelezal
v bolnisnici. Kakih 30 let po tistem, ko je
ta pojav prvi¢ zbudil pozornost, sem
spoznal, da sem dosegel enega od svojih
najboljsih rezultatov v 56km dolgih ultra
maratonih po obdobju prisilnega podi-
vanja. V teku sem nastopil le tri tedne po
operaciji stopala, zaradi Cesar dva tedna
nisem mogel teci. Zadnji teden pred na-
stopom sem lahko samo nekajkrat nalah-
no potekel.

Dosegel sem samo 40s slabsi ¢as kot
tri leta po tistem, ko sem treniral veliko bolj
intenzivno, a sem narobe brusil formo.
Zadnje besede o idealnem brusenju for-
me najbrz $e nismo slisali.

Tim Noakes,
Peak Performance 189
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ZNANOST ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Presnovni kazalci
vrhunskega dosezka

Neaktivne in trenirane osebe se pres-
novno razli¢no odzivajo na obremenitve.
Veliko je tudi znanega o razlikah med
zmerno in vrhunsko treniranimi tekaci. A
kaj je tisto, po Cemer se pravi zmagovalci
razlikujejo od drugih vrhunskih tekmo-
valcev?

Tega vpra$anja se je lotilo francosko
raziskovalno mostvo v studiji, kjer so pri-
merjali kemi¢ne parametre krvi 14 vrhun-
skih maratoncev francoskega in portugal-
skega olimpijskega mostva, preden so se
podali na velike mednarodne maratone.

Tekace so povprasali, s kaksno hit-
rostjo bodo tekli na naslednji tekmi in
potem so jih testirali v teku na 10km s to
predvideno hitrostjo. Srednji ekstrapo-
lirani ¢as za maraton je bil 133,7 minut
(2:13.42), razpon pa je segal od 126,9
do 142 minut.

Po 15-minutnem ogrevanju so tekace
opremili z napravama za merjenje sréne
frekvence in izmenjave plinov. Vzorce krvi
so jim vzeli v mirovanju, preden so se
zaceli ogrevati, in takoj po testu na 10km.
Kri so analizirali s posebno tehniko infra-
rdece spektrometrije, ki je priznano naj-
boljsa metoda analiziranja sploSnega
presnovnega odziva na obremenitev.

Ugotovili so, da je bilo ve¢ biokemicnih
parametrov presnovnega odziva na 10-
kilometrski tek mo¢éno povezanih z naj-
boljSim dosezkom. Ti parametri so:

1. rahlo, a statisticho pomembno visja
koncentracija glukoze v krvi;

2. izboljSana selektivnost mascobnih
kislin, tj. bolj so se presnavljale daljse in/
ali manj nenasi¢ene mascobne kisline;
3. vecja poraba mascobnih kislin v ske-
letnih misicah, kar se je odrazalo v bolj
poudarjenem zmanjsanju trigliceridov v
Krvi in sorazmernemu poviSanju koncen-
tracije glicerola;

4. vecja proizvodnja amino kislin in nji-
hovo sprosc¢anje v kri, kar je povezano z
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ocCitno razgradnjo vec¢ vrst beljakovin za
oskrbo skeletnih misic z amino kislinami.

Te presnovne prilagoditve na inten-
ziven vzdrzljivostni trening so verjetno
delno pojasnile razlike med visokimi in
zares vrhunskimi dosezki najboljsih ma-
ratoncev na svetu. Najboljsi tekaci se
ponasajo z intenzivnejSo presnovo oglji-
kovih hidratov, mas¢ob in beljakovin, s
Cimer skeletne misice oskrbujejo z opti-
malno koli¢ino energije.

Japanese Journal of Physiology, 52,
181-190, 2002

Tveganje poskodb
maratonskih novincev

Moskim in Zzenskam, ki se lotijo treni-
ranja maratona, grozijo poskodbe, ker so
neizkuseni, je ugotovila velika teksaska
raziskava - prva, ki je opisala temeljne
znacilnosti velike skupine nevrhunskih
tekacev in njihov odnos do dejavnikov
tveganja poskodb.

Stiri strani dolg vprasalnik je izpolnilo
1548 od 2314 prijavljenih za program
priprav na Houstonski maraton v sezoni
1998/99. Program hoje ali teka je trajal
25 tednov, njegov namen pa je bil, da bi
ljudje v ¢asu priprav na maraton dosegli
svoje kondicijske cilje.

Glavni podatki, ki jin je odkrila analiza
vprasalnikov, so bili naslednji:
¢ najvec (63%) vzorca so tvorile zenske
in vecina tekacev in tekacic je bilo starih
med 20 in 50 let;
¢ 3,5% (v glavnem Zenske) je bilo pre-
drobnih, 35,6% (v glavnhem moskih) pa
prekomerno tezkih ali predebelih;
¢ povprecno Stevilo let tekaskih izkusenj
je bilo 6,2 in samo 10,2% udelezencev je
imelo poprejsnje tekmovalne izkusnje, v
glavnem iz ¢asa Solskih dni;

e vecina(52,3%) jih pred tem ni trenirala
za nastop v maratonu, od tistih, ki so, pa
jih 28% maratona ni preteklo do konca;
e okrog 25% udelezencev jih pred tem
programom sploh ni teklo ali pa so tekli
Sele eno leto ali manj;

* malce nad 16% (veC€ zensk kot moskih)
je bilo tri mesece pred za¢etkom progra-
ma telesno nedejavnih;

¢ 38,1% jih je bilo v treh letih pred tem
poskusom poskodovanih in 35% vseh
poskodb se je Se vedno oglasalo z zna-
meniji.

Raziskovalci menijo, da je bilo najpo-
membnejSe odkritje te Studije dejstvo, da
je bila veCina udelezencev programa tre-
niranja za nastop v maratonu povprecnih,
dobro treniranih izkusenih tekacev in te-
kacic. Tisti z manj tekaskimi in Se posebej
maratonskimi izkusnjami so se glede na
svoje neizdelane tehnike treniranja posko-
dovali pogosteje kot drugi. Zato naj bi

nacrti treniranja poskrbeli za osnovno
kondicijo udelezencev, izobrazevali bo-
doce tekace, s kaksnimi ukrepi se lahko
zascitijo pred poskodbami in kako si
zastavijo primerne kondicijske cilje, ki
bodo poskrbeli za zadovoljitev njihovih
treninskih potreb ter povecali moznost
uspesnega nastopa v maratonu.

Clinical J Sports Med 2002; 12:18-
23; Peak Performance 189

Narava in trening =
etiopski tekaski uspehi

V tekmovalno nastrojenem mednarod-
nem Sportu je odkrivanje glavnih napove-
dovalcev uspesnosti postalo glavni cilj
Stevilnih Sportnih znanstvenikov. Lov
nanje ni nikjer bolj vrocic¢en kot v vzhodni
Afriki, kjer rekordi in medalje vzdrzlji-
vostnih tekacev spodbujajo razprave o
tem, koliko je mo¢ njihove rezultate pri-
pisovati naravni nadarjenosti in koliko
trdemu treningu, povezanem z naravnim
okoljem (vecjo nadmorsko visino).

Znamenita Saltinova raziskava, v kateri
kenijske tekace primerja s skandinav-
skimi, predpostavlja, da je prednost, ki jo
imajo Kenijci pred Evropejci, v tem, da
njihovi otroci na poti v Solo prehodijo in
pretecejo dolge razdalje, tudi do 20km na
dan. Ce gredo otroci v $olo 175-krat na
leto, v osmih letih osnovnega Solanja
prehodijo oz. pretecejo okrog 20.000
kilometrov, to pa naj bi bila zaloga, ki je
tekac razvitega zahodnega sveta ne more
nadoknaditi z nobenim treningom.

To teorijo je podprla tudi neka obsezna
britanska raziskava, ki je primerjala de-
mografske znagilnosti etiopskih tekacev z
netekaci iste dezele.

Dodatno odkritje je tudi to, da se elitni
etiopski tekaci etni¢no razlikujejo od dru-
gega prebivalstva svoje dezele, kar po-
meni, da bi lahko bili v igri tudi genetski
dejavniki.

Vprasalnike, ki so povprasevali o kraju
rojstva, jeziku (svojem in jeziku starih
starSev), razdalji do Sole in nacinu poto-
vanja tja, so razdelili 114 ¢lanom moske
in Zenske etiopske tekaske reprezentan-
ce in 111 drugim Etiopcem, od katerih se
ni nobeden tako ali drugace ukvarjal s
treniranjem atletike. Atlete so zaradi
primerjave razdelili v tri skupine: mara-
tonce (34), tekace na 5-10km (42) in
druge atlete (38).

Z razélenitvijo odgovorov so prisli do
naslednjih ugotovitev:

» Kar zadeva razporeditev po regijah, je
bilo najve¢ atletov, Se posebej maraton-
cev, iz etiopskih pokrajin Arsi in Shewa.
73% maratoncev je prihajalo iz ene od teh
dveh regij, 43% je bilo tekacev na 5-
10km, 29% pa drugih atletov. Iz teh dveh



regij je bilo le 15% kontrolnih oseb. Za-
nimivo je, da je pokrajina Arsi najmanjsa
od 13 etiopskih regij in v njej zivi le 5%
vsega etiopskega prebivalstva, v tej
raziskavi pa je domovina kar 38% vseh
maratoncev.

¢ |zvori jezika vseh skupin atletov so bili
mocno razli¢ni od izvora jezikov kontrolnih
oseb. Uporabljali so 3 lo¢ene jezikovne
kategorije: semitsko, kusitsko in druge. V
primerjavi s kontrolnimi osebami je kusit-
ska mocno prevladovala med atleti vseh
skupin. Najizraziteje je bilo to videti v sku-
pini maratoncev, kjer je 75% tekacCev
pripadalo kusitski skupini (tej je pripadalo
samo 30% kontrolnih oseb).

¢ Kar zadeva razdaljo, ki so jo tekadi kot
otroci premagovali do Sole, so se mara-
tonci moc¢no razlikovali od vseh drugih
skupin. 73% maratoncev je vsak dan v
Solo prehodilo ali preteklo ve¢ kot 5km,
pri drugih skupinah pa je bil ta odstotek od
32-40%. Maratonci so veliko pogosteje
kot drugi vsak dan tekli v Solo (68% proti
16-31%).

Kje smo zdaj v razpravi o naravni na-
darjenosti oz. treningu/okolju? Ugotovitve
glede potovanja v Solo nedvomno govorijo
o okoljskih vplivih, cemur pritrjujejo tudi
raziskovalci.

“... rezultati kazejo, da je vzdrzljivostna
dejavnost v otrostvu pomembna selek-
cijska prvina pri dolo¢anju etiopskih uspe-
hov v tekih na srednje in dolge proge. Ker
je problem otroske debelosti v Evropi in
ZDA hujsi kot kdajkoli poprej, telesna
dejavnost teh otrok pa v primerjavi z eti-
opskimi otroci ve¢ kot Sibka, lahko ti
dejavniki popolnoma pojasnjujejo uspes-
nost vzhodnoafriskih tekacev na medna-
rodnem prizoriscu. “

Po drugi strani pa ugotovitve o etnic-
nem in regionalnem izvoru tekacev kazejo
na genetske vplive. Ali pac? Regiji Arsiin
Shewa sta v centralnem etiopskem visav-
ju, ki ga seka ista Udorna dolina, iz katere
prihaja tudi najve¢ uspesnih kenijskih te-
kacev. To bi lahko potrjevalo zvezo med
zivljenjem na vecji nadmorski visini in
uspesnosti v vzdrzljivostnih tekih. To dej-
stvo pa ne pojasnjuje, zakaj so pripadniki
ljudstva Arsi moc¢no zastopani tudi v dru-
gih skupinah atletov, ki jim Zivljenje in
treniranje na vecji nadmorski visini ne
koristi.

Raziskovalci opozarjajo na alternativno,
bolj prozai¢no hipotezo: “Eden od pomem-
bnejsih etiopskih trenerjev je raziskovalce
obvestil, da je vecina maratoncev pripad-
nikov skupine Arsi,” pojasnjujejo. “Ce lju-
dje, ki so odgovorni za razvoj atletike, tej
trditvi verjamejo, lahko pride do samoures-
nicene prerokbe, namrec iskalci talentov
veC pozornosti posvecajo tej regiji ali pa
v njen atletski razvoj vlagajo ve¢ denarja
in dela.”

Kaj pa ugotovitve o jeziku? Dejstvo, da
vecina maratoncev govori jezike kusitske-
ga izvora (v glavnhem oromingo, jezik
ljudstva Oromo), lahko opozarja na vecjo
pogostost genov, ki doloc¢ajo vzdrzljivost-
ne sposobnosti te posebne skupine.

Toda raziskovalci menijo, da je veliko
verjetneje, da je razloCen etnicni izvor ma-
ratoncev odsev njihove geografske poraz-
delitve, kajti v regiji Arsi v glavnem zivi
ljudstvo Oromo.

“Ceprav ne izkljudujejo vpliva genetskih
prvin, rezultati te raziskave predvsem
poudarjajo, kako pomembno je za uspes-
nost v vzdrzljivostnih tekih okolje, v kate-
rem zivijo bodoci tekaski prvaki in rekor-
derji,” menijo raziskovalci.

Med Sci Sports Exerc, letnik 35, st., 10
str. 1727-1732; v Peak Performance
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NAPREZANJE IN SRCE

Ali je z vadbo
povzrocena
utrujenost srca
posledica poskodb
sréne misice?

V Vrhunskem dosezku smo ze pisali o
nenadni sréni smrti med ali takoj po dol-
gotrajnem vzdrzljivostnem naprezanju ter
med nogometnimi tekmami. Ceprav taki
¢lanki najbrz potencialne maratonce
prestrasijo bolj, kot je razumno (in potreb-
no), pa je treba vedeti, da tveganj vzdrz-
ljivostnih naporov ne smemo jemati pre-
lahkotno. Trening od trenirajo¢ega in tre-
nerja zahteva tudi dolo¢eno previdnost in
upostevanje zdrave pameti.

Toda preden boste tekaske copate za-
menjali za sobne, vedite, da velika vecina
nenadnih smrti na igris¢ih ali tekaskih
stezah doleti Sportnike, ki so (navadno
neprepoznani) sréni bolniki. Nenadna
smrt mladih Sportnikov (mlajsi od 35 let)
je najveckrat posledica prirojenih struk-
turnih in funkcionalnih srénih napak, med-
tem ko jo pri nad 35 let starih Sportnikih
najveckrat lahko pripiSemo koronarni
sréni bolezni. Vsa omenjena bolezenska
stanja pa lahko odkrijemo s pregledi.

Namen tega ¢lanka ni govoriti 0 bolnih
Sportnikih, ampak o tem, kako dolgotrajno
vzdrzljivostno naprezanje vpliva na zdravo
srce. Ogledali sibomo, kaj znanost danes
ve o sréni utrujenosti, ki jo povzroci na-
prezanje (EICF, angl. exercise-induced
cardiac fatigue) in o poskodbah sréne
miSice, ki naj bi jih povzrocalo vzdrzlji-
vostno naprezanje (EICD, angl. exercise-
induced cardiac damage).

Vrhmmski
doserek

EICF, ki jo definiramo kot poslabsanje
sréne funkcije po dolgotrajnem napreza-
nju, ni kdove kako nova zamisel. V neki
raziskavi, ki so jo izvedli ze v 60-tih letih
prejSnjega stoletja, so ugotovili, da se je
$portnikom po dolgotrajnem naprezanju
moc¢no zmanjsal utripni volumen, tj. koli-
¢ina krvi, ki jo srce iztisne v krvni obtok z
enim utripom. To je bila mogoca povezava
med iz&rpavajo¢im naprezanjem in moz-
nostjo poslabsanja delovanja srca. Stvar
je popolnoma logicna: ¢e se po dolocCe-
nem casu trdega dela utrudijo skeletne
misSice, se najbrz utrudi tudi sréna. Toda
bistvena razlika je v tem, da mora sréna
misica s krvjo oskrbovati Zivljenjsko po-
membne organe in si ne more preprosto
vzeti “dopusta” med ali po trajnejsi obre-
menitvi.

Dokazi o EICF so prihajali iz vrste raz-
iskav o delovanju srca po dolgotrajnem
naprezanju. Pri ultramaratoncih so takoj
po teku ugotavljali zmanjSanje sistoli¢ne in
diastolicne funkcije (krvni tlak v ¢asu
srénih utripov in med njimi. Pred kratkim
so EICF ugotovili tudi pri udelezencih
Alpskega gorskega maratona Lowe, Ki
traja dva dneva. Ko so tekace po 1-2
dnevih ponovno pregledovali, so ugotovili,
da njihova srca delujejo normalno, kar
kaze, da je EICF prehoden pojav.

Vecina vzdrzljivostnih Sportnikov pa se
ne loteva tako skrajnih preizkusenj. Kaj je
torej sporocilo teh raziskav obi¢ajnim
Sportnim populacijam?

Izsledke po ultra vzdrzljivostnih dis-
ciplinah so raziskovalci poskusali pono-
viti v poskusih z slabse treniranimi po-
samezniki na krajsih razdaljah. EICF so
ugotovili pri zdravih osebah po 20-ki-
lometrskem teku in 60-minutnem kole-
sarjenju. Mozno je torej, da EICF vpliva
tudi na navadne smrtnike, ne le na vzdrz-
ljivostne junake, ki nastopajo v ultra dol-
gih disciplinah.

Pomembno je povedati, da dokazi niso
onkraj vseh dvomov, kajti nekaterim dru-
gim raziskavam ni uspelo ugotoviti EICF
po ali med podobnimi napornimi dolgo-
trajnimi obremenitvami. Kljub temu je do-
volj dokazov, da lahko govorimo o sréni
utrujenosti, ki jo povzroc¢a dolgotrajno na-
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prezanje, in da se pojavlja po zelo razli¢no
trajajocih in razlicno intenzivnih napreza-
njih tako pri treniranih kot netreniranih
ljudeh. Vredno je omeniti tudi, da EICF
niso odkrili po kratkotrajnih intenzivnih
naprezanijih. Se ved, po krajsih napreza-
njih se sréna funkcija kratkoroc¢no celo
okrepi.

Raziskave pri relativno kratkotrajnih
vzdrzljivostnih obremenitvah (50-150
minut) EICF niso vedno odkrile. To je bil
razlog, da raziskovalci sklepajo, da je
trajanje vzdrzljivostnega naprezanja po-
memben dejavnik pojavljanja EICF. Ven-
dar kriticnega “praga”, ko EICF nastopi,
znanost Se ni odkrila. Prav verjetno na
pojav EICF vplivajo tudi temperatura, viaz-
nost, nadmorska visina, prepojenost
organizma z vodo, spol in starost. Razlike
v teh dejavnikih so morda v ozadju neka-
terih nasprotujocih si ugotovitev.

Dokazov za utrujenost srca zaradi na-
prezanja je na pretek, a kaj dejansko osla-
bi njegovo delovanje? Ce povlie¢emo
vzporednico z odzivom skeletnih misic na
dolgotrajnejSe naprezanje, ki povzroca
opazne, a popravljive poskodbe misi¢nih
vlaken, so raziskovalci pristali pri hipotezi,
da sréno utrujenost morda povzroc¢ajo
drobne poskodbe sréne misice.

Novi testi za odkrivanje

poskodb sréne miSice zaradi
vzdriljivostnega naprezanja
(EICD)

Preverjanje veljavnosti te hipoteze s
pridobivanjem vzorcev tkiva sréne misice
bi bilo tezko, neprakti¢no in naravnost ne-
eticno. Na sreco je medicina razvila zelo
obcutljive in mo¢no specificne teste za
odkrivanje kazalcev poskodb sréne mi-
Sice v krvi, ki ponujajo hiter in zanesljiv
nacin ugotavljanja obsega EICD. Sréna
troponina | in T sta regulatorni beljakovini,
ki sta del mehanizma krcljivosti sréne
misice. Ce pride do poskodb tkiva sréne
misice, se ta troponina sprostita v krvni
obtok in njuna koncentracija kaze na
obseznost poskodb.

O sproscanju troponinov po dolgotraj-
nejSem vzdrzljivostnem naprezanju po-
ro¢a ve¢ raziskovalnih studij, res pa je, da
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jih vse niso odkrile. Protislovne izsledke
najbrz lahko pripiSemo nekaterim zgoraj
omenjenim zmedo povzroc¢ajoCim spre-
menljivkam, kot so podnebje, spol, sta-
rost itd.

Vecina raziskav o EICD je preucevala
dobro trenirane posameznike, ki so vajeni
trenirati veliko in v ekstremnih okoljskih
razmerah. Kako verjetno je torej, da bi
oseba, ki je dobro telesno pripravljena,
utrpela poskodbe sréne misice na rela-
tivno krajsi razdalji, kakrsna je klasi¢ni
maraton (42,2km)? Najnovejsi podatki
potrjujejo, da je zvisanje EICD (kar kaze
na neznatne poskodbe sréne misice) mo-
goce odkriti Ze na tej ravni. Po koncanem
nastopu v Londonskem maratonu so pri
vecini vzorca rekreativnih tekacev odkrili
koncentracijo troponina T nad zgornjo
referenéno mejo normalne populacije,
vendar so bile te ravni pod ravnjo, ki jo
pricakujejo po akutnem srénem infarktu.
Klinicna meja za diagnozo infarkta sréne
misice s pomocjo troponina T je 0,1 mik-
rograma na liter krvi; kar je visje, velja za
znamenje vecje poskodbe tkiva sréne
misSice. Ker je poviSanje koncentracije
troponina T po napornih vzdrzljivostnih ob-
remenitvah precej manjse kot pri infarktu
sréne misice in najveckrat ne presega
omenjene klinicne meje, so poskodbe
tkiva sréne misice v tem primeru le ne-
znatne.

Ali naj bi Sportnike torej skrbela moz-
nost poskodb tkiva srcne misice zaradi
vzdrzljivostnega naprezanja? Dokazi, ki jih
ima znanost na voljo danes, zahtevajo zelo
skrbno interpretacijo; premisliti je treba o
vec dejavnikih. Prvi¢, pri dobro treniranih
Sportnikih se morda spros¢a manj tro-
ponina kot pri slabse pripravljenih posa-
meznikih, kar bi lahko pomenilo, da je
EICD del normalnega prilagajanja srca na
vzdrzljivostni trening. Drugi¢, v raziskavah,
kjer so 24-48 ur po obremenitvi vzeli Se
en vzorec, se je pokazalo, da se zvisani
troponin naglo vrne na izhodiséno (nor-
malno) vrednost. To pomeni, da je EICD
prehoden pojav, kar je v popolnem nas-
protju z miokardnim infarktom, ki povzrodi
nepopravljivo skodo in kon¢no tudi smrt
misicnih celic (nekrozo).

Za nekrozo tkiva sréne misice je zna-
¢ilno nenehno sprosc¢anje srénih troponi-
nov, ki izvira iz razgradnje kontraktilnega
(ki povzroca kréenje misic) aparata v mi-
Siénem tkivu. Koncentracija troponina T
po srénem infarktu ostane povisana se
najmanj 7 dni po srénem napadu, kar je
veliko dlje kot po vzdrzZljivostnem napre-
zanju. Mozno je, da se troponin v obtoku
po vzdrzljivostnem naprezanju pojavi
zaradi poskodb membran celic srénega
misSicnega tkiva, zaradi Cesar se iz celiche
notranjosti sprosc¢a troponin; ne gre torej
za razgradnjo ali nekrozo celotne celice.

Vrnimo se k vprasanju, ali do sréne
utrujenosti pride zaradi poskodb tkiva
sréne misice. Raziskave so pokazale
hkratno EICD in EICF, a med njima so
odkrili le omejeno povezavo. Zato zaen-
krat ne moremo potrditi povezave med
sréno utrujenostjo in poskodbami sréne
misice, raziskave pa se s tem vprasanjem
Se naprej ukvarjajo zelo intenzivno.

Na koncu lahko re¢emo, da je razis-
kovalna dejavnost v zvezi z EICD in EICF
pomembno podrocje, ki nam bo pomaga-
lo razumeti odziv srca na trajnejse napre-
zanje. Ceprav je popolnoma oditno, da
EICF obstaja, se je pokazalo, da so
spremembe v delovanju srca prehodne
narave in da so morebitne poskodbe
sréne misice neznatne in popravljive. Zato
nas ne bi smelo skrbeti, ¢e se redno
ukvarjamo z vzdrzljivostnimi Sporti, ki na
koncu koncev pravzaprav srcu koristijo in
dolgoro¢no zmanjsujejo tveganje nastan-
ka srénih bolezni. Vredno pa je opozoriti
ljudi, ki se lotevajo vzdrzljivostnega napre-
zanja (Se posebej starejSe nedejavne
osebe), da je prav, da pred tem opravijo
temeljit pregled srca in ozilja in da se
vadbe lotijo razumno. Postopno povece-
vanje Stevila enot vadbe na teden in po-
stopno podaljSevanje trajanja in povece-
vanje intenzivnosti je najboljsi nacin za
izboljSanje telesne pripraviljenosti in
srcno-zilnega zdravja.

Natalie Middleton in Rob Shave,
Peak Performance 190

Z NAPREZANJEM
POVZROCENA ASTMA

Globoko vdihnite
in se naucite astmo
obvladovati

brez zdravil

Astma je vedno pogostejsa kroni¢na
dihalna bolezen, ki je med Sportniki Se
pogostejSa kot med obicajnim prebivalst-
vom. Novejsa, strozja protidopinska pra-
vila pomenijo, da morajo Sportniki, ki zelijo
jemati predpisana zdravila, predloZiti diag-
nosti¢no potrdilo o tem, da zdravilo zares
potrebujejo. Toda redki se zavedajo, da je
Se vrsta drugih koristnih nacinov obvlado-
vanja tega stanja in lajSanja simptomov.

Za astmo je znacilno reverzibilno zo-
zenje dihalnih poti, ki povzroc¢a tezave pri
dihanju; sprozi jo alergen (npr. cvetni
prah, zivalske dlake, prah). Pogostnost
astme je od dezele do dezele razli¢na:
nedavna norveska raziskava, ki je zajela
20.000 ljudi, ugotavlja 9-odstotno razsir-
jenost, medtem ko je v VB ta 8-odstotna.



Najvisje je vtem pogledu Nova Zelandija,
kjer ima astmo 15% odraslih oseb.

Pri ve¢ kot 80% oseb z alergijsko ast-
mo - in nekaterimi z nealergi¢no inacico
- pride do zozenja dihalnih poti (bronho-
konstrikcija) tudi med naprezanjem. Sim-
ptomi so najhujsi kakih 10 minut po kon-
¢anem naprezanju in se od ¢loveka do
Cloveka razlikujejo, znacilni pa so piska-
nje, obcutek zvezanega prsnega kosa,
kasljanje, zasoplost in izlo¢anje sluza.

Nedaven pregled z naprezanjem spro-
zene astme (zNPA) pri Sportnikih poro¢a
o 10 do 50-odstotni razSirjenosti, odvisno
za kateri Sport gre. RazSirjenost astme je
Se posebej velika med zimskimi Sportniki,
in to zaradi razlogov, o katerih bomo go-
vorili pozneje.

Zdravstvena komisija MOK-a se je nate
ugotovitve odzvala z nezaupanjem, saj
Sportniki vedno pogosteje inhalirajo zdra-
vila, ki lajSajo dihanje. Septembra leta
2001 je MOK sporocil, da morajo vsi
Sportniki, ki si nameravajo astmo lajsati z
inhaliranjem zdravil, predloziti diagnozo o
bolezni.

Medtem ko je morda res, da nekateri
Sportniki te pripravke jemljejo, ne da bi jih
potrebovali, je mogoce tudi, da je astma
med Sportniki bolj razsirjena kot med
drugimi ljudmi tudi zaradi specifi¢nih tek-
movalnih okolij. Tudi o tem bomo sprego-
vorili v nadaljevanju.

Najprej pa si oglejmo, zakaj naprezanje
sprozi astmo. Trenutno stroka soglasa, da
je glavni vzrok izsusitev dihalnih poti.
Intenzivno pretakanje zraka, ki je znacilno
za naprezanje, sprozi vrsto odzivov, ki se
zacnejo z izgubljanjem vode iz tekocCine,
ki prekriva povrsino dihalnih poti, s tem pa
se spremeni osmotski potencial celic, ki
jih obdajajo. Ko z vadbo prenehamo, se
obnovi normalna osmolarnost, toda pri
ljudeh, ki so nagnjeni k astmi, ta proces
spremlja sprosc¢anje posrednikov vnetja iz
prizadetih celic, kar sprozi kr¢enje gladkih
miSic, ki obdajajo dihalne poti, zaradi
Cesar se poti zozijo.

Zakaj mrzel zrak povzroci
astmo

Mnogi astmatiki vedo, da so napadi
hujsi v mrzlem zraku, najbrz zato, ker je
mrzel zrak bolj suh od toplega. Vecja
razSirjenost zZNPA v zimskih Sportih naj bi
bila posledica kroni¢nega izsusevanja in
vnetja, kar povzro¢a “preoblikovanje di-
halnih poti”. To preoblikovanje vodi v
stanje, ki ga poznamo kot pretirano odziv-
nost dihalnih poti, pri ¢emer Sportnik po-
stane zelo obdutljiv za izsusevanje dihal-
nih poti.

Drugi okoljski sprozilci, kot so izpusni
plini, klor in drobci, ki jih oddajajo stroji za
glajenje ledu, lahko zNPA Se poslabsajo
in pospesujejo pretirano odzivnost. Pre-

den bomo prisli do jasnih povezav, bo
potrebno Se vec¢ sistemati¢nega razisko-
vanja, toda onesnazenje zraka zaradi vozil
nasploh zbuja dodatne skrbi, kajti zveza
med slabo kakovostjo zraka in hospita-
lizacijo zaradi dihalnih tezav je zelo moc-
na.

Navodila MOK-a glede diagnoze zZNPA
zahtevajo uporabo spirometri¢nih metod,
ki merijo volumen vdihanega in izdihanega
zraka. Ljudem z normalnimi dihalnimi pot-
mi plju¢a ne delujejo bolje, ¢e vdihujejo
pripravke, ki Sirijo dihalne poti (beta, -
agoniste). Astmatiki pa skoraj vedno ob-
¢utijo olajsanje in MOK sprejema 15-
odstotno povecanje volumna na silo izdi-
hanega zraka/sek. 10 minut po uporabi
pripravka kot dokaz, da Sportnik trpi za
astmo. Toda pri Sportnikih je lahko zelo
malo kroni¢nega zozenja dihalnih poti, Se
posebej, ¢e se odzivajo samo na napre-
zanje, in zato so njihova plju¢a skoraj ves
¢as normalna. Zato MOK sprejema tudi
rezultate tako imenovanega “izzvanega
odziva”.

Izzvani odzivi

Ti so treh vrst, najpreprostejsi pa je
navaden preskus telesne obremenitve.
Naprezanje mora biti intenzivno (>85%
maksimalne sréne frekvence) in trajati
okrog 6 minut, ker tako zagotavljamo, da
so dihalne zahteve dovolj velike, da
izzovejo izsusevanje dihalnih poti. Glavna
tezava izziva z naprezanjem je, da okolj-
ske razmere (npr. vlazen in topel dan)
morda ne bodo pripomogle k pozitivnemu
rezultatu, kar bi znalo privesti do varljivega
negativnega rezultata in Sportnik zdravila
ne bi smel vzeti.

Drugi izziv je malce umetna, a standar-
dizirana metoda povzroc¢anja susenja di-
halnih poti (EVH), ki zahteva, da Sportnik
6 minut mo¢no diha umetno osusen zrak.
Pozitivna diagnoza zahteva 10-odstotno
zmanj$anje volumna na silo izdihanega
zraka (30 minut po izzivu).

Tretji izziv obsega inhalacijo snovi, ki pri
obdcutljivih posameznikih povzroéi vnetni
odziv v dihalnih poteh (salin, manitol, me-
takolin ali histamin). Toda uredbe MOK-a
glede doloc¢anja diagnoze na ta nacin so
zapletene, zato to ni priljubljena metoda.
Zavse opisane teste mora Sportnik nehati
jemati naslednja predpisana zdravila:

* kratkotrajno-delujoce beta, -agoniste
12 ur pred testom;

* dolgotrajno-delujoce beta,-agoniste
48 ur pred testom;

¢ kortikosteroide (protivnetne) 72 ur
pred testom.

Ker se morajo Sportniki odpovedati
zdravilom, lahko izzive zZNPA na zgornje
nacine izvaja samo usposobljeno osebje,
in sicer v razmerah, kjer je na voljo medi-
cinska pomog.

Vrhmmski
doserek

Ce domnevate, da vas ali koga od
Sportnikov, s katerimi delate, pesti zZNPA
ali pretirana odzivnost dihalnih poti, je
nekaj nacinov ocenjevanja morebitne
nadloge, ki ne zahtevajo drage opreme.

Prva je preprost mehani¢ni merilnik
maksimalnega pretoka izdihanega zraka.
Te naprave je mo¢ dobiti v lekarnah pa
tudi v spletnih trgovinah. Potem teden dni
veckrat na dan belezite maksimalen pre-
tok zraka, Se posebej pred in po stanjih,
za katere se vam zdi, da povzrocijo pojav-
ljanje znamenj (npr. stik z zivalmi, napre-
zanje).

Maksimalni pretok zraka morate meriti
5, 10, 15 in 30 minut po naprezanju. Ce
se po naprezanju ali kot odziv na kak drug
dejavnik v okolju vztrajno zmanjsuje in
seze nad 20%, za mnenje povprasajte
zdravnika, ki naj potrdi diagnozo in
predpise zdravljenje. Ce maksimalni
pretok vztrajno ne pada, simptomi pa
ostajajo, so potrebni Se drugi pregledi,
ker so Se drugi vzroki astmi podobnih
znamenj.

Stridor pri vdihu

(stridor = piskajoc€i Sumi pri
dihanju zaradi zozitev zgornjih
dihalnih poti)

Tu moramo omeniti, da se vedno bolj
zavedamo tudi astmi podobnega stanja, ki
ga poznamo z imenom “inspiracijski stri-
dor” oz. stridor pri vdihu. Znamenja so
zelo podobna astmi, toda opisani izzivi ne
sprozijo nobenih sprememb v delovanju
plju¢, kljub temu, da je oseba moc¢no za-
dihana in da “piska”. Gre pravzaprav za
nenormalno delovanje glasilk. Med vdi-
hom naj bi se glasilki razmaknili in olajsali
pretok zraka. Ce se popolnoma ne raz-
makneta, glasilki okrepita odpor dihanju,
posledice pa so opisani simptomi.

Ravnanje z astmo, ki jo povzroca na-
prezanje, je odvisno od tekmovalnega
statusa posameznega Sportnika. Kdor
tekmuje, se mora ravnati po pravilih svoje
Sportne zveze, kivsebujejo navodila glede
dovoljenih zdravil.

Cilj katere koli strategije lajSanja tezav
je blaziti simptome, zmanjsati tveganje
poslabsanja in Sportnika kar najbolj uspo-
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sobiti za nastop po njegovih najboljsih
moceh. Najbolj prikladen nadin je farma-
koloski (zdravila), a za tiste, ki nastopajo,
to pomeni podrobno seznanjenost s proti-
dopinskimi pravili, ki veljajo za njihov
Sport. Nih¢e ne bi smel vzeti zdravil, ne da
bi poprej preucil zadnjo inacico teh pravil.
Poleg tega, da zdravilo ni na listi prepo-
vedanih snovi, se mora Sportnik zanj tudi
“kvalificirati”, tj. zadostiti mora kriterijem
za diagnosticiranje z naprezanjem izzvane
astme v svojem $portu. Sele ko je zados-
¢eno vsem tem pogojem, lahko vzame
zdravilo.

Ldravila za lajsanje
Z naprezanjem povzrocene astme

Farmakolosko obvladovanje zNPA mo-
ra potekati pod zdravniskim nadzorom,
kajti med ljudmi so velike razlike, kar zah-
teva zelo individualiziran pristop. Glavna
orozja v farmakoloski orozarni so:

* Bronhodilatorji (beta,-agonisti). Pogo-
sto jih imenujemo “blazilce”, ker spros-
Cajo misice okrog dihalnih poti in slednje
s tem $irijo, tako da se v njih zmanjsa od-
por proti zracnemu toku. Kratkoro¢no de-
lujoCe beta_-agoniste lahko uporabimo do
stirikrat na dan in najbolje delujejo, ¢e jih
vzamemo tik pred naprezanjem ali kot
odgovor na akutno zNPA. Ce je tezava
blaga in se pojavlja redko, je to lahko
edino farmakolosko zdravljenje, ki ga
potrebuje pacient. Sicer pa je treba to
zdravljenje dopolnjevati z ...

¢ Kortikosteroidi. Znani so kot “prepre-
¢evalno” zdravilo, delujejo pa tako, da
zatrejo kroni¢no vnetje, ki spremlja astmo.
Ce zmanj$amo vnetje, funkcijo plju¢ okre-
pimo Se pred naprezanjem, prav tako pa
zmanjsamo obdcutljivost dihalnih poti za
zNPA. Za Sportnike z blago zNPA je na-
vadno dovolj, da zdravilo inhalirajo enkrat
na dan.

Nefarmakolosko obvladovanje te teza-
ve pa obsega naslednje:
 Ogrevanje. Ze dolgo vemo, da $tevilni
astmatiki prezivljajo obdobja “odboja”, ki
se pojavijo 10-15 minut po kon¢anem
zmerno intenzivnem naprezanju (50-60%
maksimalne sréne frekvence), recimo po
ogrevanju. Odbojnost pomeni, da lahko
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astmatiki do 2 uri po ogrevanju vadijo (tudi
zelo intenzivno), ne da bi se pojavila
zNPA. Natan¢ni mehanizmi tega odboja/
odloga Se niso raziskani, toda pred nami
je preprosta in lahko uporabljiva tehnika
obvladovanja te tezave, za tiste seveda,
pri katerih deluje.

» Sprememba prehranjevanja. Ceprav
astmo ze dolga leta raziskujemo v pove-
zavi s prenasanjem raznih vrst hrane in je
znanost ze odkrila pozitivne povezave,
Sele krajsi ¢as raziskujejo tudi ucinke
spremenjene prehrane na zNPA.

Ena od prvih sestavin prehrane, ki so
jo povezali z astmo, je sol. Nedavne raz-
iskave ugotavljajo, da omejevanje soli ze
po enem tednu moc¢no ublazi simptome
zmanjsanja plju¢ne funkcije po napreza-
nju. Ob zacetku raziskave je bilo zmanj-
$anje volumna na silo izdihanega zraka po
naprezanju kar 27-odstotno, toda po
tednu dni diete z manj soli (samo 1500
mg/dan) je bilo zmanj$anje volumna s silo
izdihanega zraka samo 9-odstotno.

Nasprotno pa je moc¢no slana hrana
poslabsala rezultate istih meritev po na-
prezanju. Raziskave so pokazale, da sta
pri tem udelezena tako Na kot CI. Pripo-
ro¢ena dnevna poraba Pri zdravljenju vi-
sokega krvnega tlaka je dovoljeni dnevni
odmerek Na 2400mg/dan, kar je precej
vec kot 1000-1800mg/dan pri blaZzenju
z naprezanjem povzro¢ene astme. Ome-
jevanje soli ponuja preprost nefarmako-
loski pristop k obvladovanju zZNPA.

Raziskave so preucevale tudi vlogo
ribjih olj pri blazenju simptomov zZNPA. Ta
olja so bogat vir omega-3 polinenasi¢enih
mascobnih kislin, ki naj bi dusile vnetne
odzive tkiv. Povezava ribjih olj z astmo
temelji na dokaj Sibki razsirjenosti astme
med Eskimi, ki s hrano v telo dobijo veliko
ribjega olja.

Neka nedavna raziskava, ki je preuce-
vala delovanje tri tedne trajajoCega do-
dajanja kapsul ribjega olja obicajni pre-
hrani vrhunskih Sportnikov, je postregla s
spodbudnimi rezultati. Raziskovalci so
primerjali normalno prehrano s placebom
s prehrano, ki so ji dodajali ribje olje;
ugotovili so, da so z dodajanjem ribjega
olja znizali padec volumna na silo izdi-
hanega zraka s 17 na zgolj 3%. Ti podatki
nakazujejo Se en nacin obvladovanja z
naprezanjem povzroc¢ene astme brez po-
modi zdravil.

Prosti radikali in prednosti
antioksidantskih vitaminov

Skodljiva vloga prostih radikalov in
zascitno delovanje antioksidantov zbujajo
veliko zanimanja tudi v Sportu. Ker vnetne
celice proizvajajo oksidante in ker je ast-
ma vnetna bolezen, so znanstveniki seve-
da zaceli raziskovati viogo antioksidantov
tudi pri astmi, ki jo povzroCi naprezanje.

Glavna antioksidanta med vitamini sta
vitamina C in E; nedavne raziskave so
ugotovile, da oba koristita.

Podatki ene od raziskav kazejo, da
lahko tritedensko dodajanje kombinacije
vitamina C (500mg/dan) in vitamina E (33
IU/dan) za 10% zmanjSa padec volumna
s silo izdihanega zraka po naprezanju.
Neka prejsnja raziskava, ki je preucevala
samo delovanje 500mg vitamina C na dan
z veliko krajsim obdobjem dodajanja (le
90 minut), je ugotovila, da se je padec
volumna na silo izdihanega zraka prepo-
lovil, z 20% na 10%.

Kaze torej, da tudi antioksidantska
vitamina C in E do neke mere Scitita pred
nastopom zNPA, Ceprav je treba poveda-
ti, da se vse poskusne osebe ne odzivajo
na dodajanje. Razlika v delovanju vitamina
C in E prav tako ni znana, pa tudi opti-
malno dopolnjevanje prehrane z njima ne.

Ker je kofein znano ergogeno sredst-
vo, ga Sportniki jemljejo ze desetletja.
Kofein za Sirjenje dihalnih poti

Ze vrsto let vemo, da kofein &iri dihalne
poti. Dve raziskavi sta se posebej posvetili
delovanju kofeina na astmo, ki jo povzroci
naprezanje. V prvi so raziskovalci opazo-
vali zmanjsanje padca volumna s silo iz-
dihanega zraka s 24 na samo 10%,
potem ko so poskusne osebe vzele 7mg
kofeina na kilogram telesne mase (okrog
50mg ali tri skodelice moc¢ne kave). V
drugi so uporabili Ze omenjeni test s
Sestminutno hiperventilacijo in nekoliko
mocnejsi odmerek (10mg kofeina/kg
telesne mase) in prav tako ugotovili zma-
njSanje padca volumna s silo izdihanega
zraka s 17 na 7%.

Ce so bili odmerki kofeina manjsi (3,5-
5mg/kg telesne mase), pa na astmo,
povzroceno z naprezanjem, niso vplivali
statisticno pomembno. Ker je kofein tudi
diuretik, ga vta namen ne priporocajo, pa
tudi drugi nacini obvladovanja astme po
naprezanju so popolnoma sprejemljivi in
brez kakrsnih koli negativnih stranskih
ucinkov.

Neka raziskovalna skupina je opravila
vrsto raziskav v zvezi z vplivom specific-
nega treninga dihalnih misic na simptome
astme, dihalno naprezanje in porabo
zdravil. Prisli so do zelo spodbudnih ugo-
tovitev: astmatiki so potrebovali veliko
manj beta,-agonistov in porocali so o
veliko manjsi zasoplosti. Zal pa Se nobena
Studija ni preucevala vpliva samega
treninga dihalnih misic na zZNPA. Dokaj
neverjetno je, da bi lahko neposredno
vplival na zozevanje oz. Sirjenje dihalnih
poti.

Kljub temu pa je videti, da s treningom
dihalnih misic (vdihovanje) lajsamo glavni
simptom zozenja dihalnih poti, tj. zasop-
lost. Poleg tega so nedavne raziskave z



neastmatiki pokazale, da je treniranje di-
halnih misic pravzaprav ergogeno (delov-
ne zmogljivosti povecujoce) in da tudi
blazi obcutke dihalnega in splosnega te-
lesnega naprezanja. Zelo skrbno nadzo-
rovane raziskave so pokazale izboljSanje
dosezkov (kolesarskih, tekaskih) in zma-
njSanje utrujenosti dihalnih misic.

Sportnikom, ki jih trpindi astma (ki za
dihanje porabijo veC energije), lahko
trening dihalnih misic pomaga k boljSim
dosezkom in tudi obvladovanju simpto-
mov. Da bi popolnoma dognali dobrodej-
ne ucinke treninga dihalnih misic pri ast-
matikih, pa potrebujemo Se veé razisko-
vanja.

Prvi korak k uspesnemu obvladovanju
astme, ki jo sprozi naprezanje, je zgodnje
odkrivanje. Vsak Sportnik, ki veckrat
obcuti astmi podobna znamenja, bi moral
poiskati dokon¢no diagnozo za svoje
tezave. Zatiste, ki trpijo za astmo, povzro-
¢eno z naprezanjem, je vecje Stevilo
nacinov obvladovanja tezave, od pre-
hranskih in treninskih ukrepov do zdravil.

Za tekmovalce, katerih astma ni dovolj
huda, da bi si po merilih MOK-a lahko
pomagali z zdravili, pa so primerni nefar-
makoloski ukrepi, ki smo jih opisali vtem
¢lanku. Z njimi bodo lahko moéno zma-
njsali negativne ucinke blage astme na
njihove Sportne dosezke.

Allison McConnell,
Peak Performance193

PREHRANA

Najboljsa hrana

in prehranska dopolnila
proti starostnim
tegobam s sklepi

Dobre in slabe novice za veterane.
Dobra novica je, da lahko dosezke z oh-
ranjanjem intenzivnosti treniranja kljub
staranju vdrzujemo na dokaj visoki ravni.
Slaba novica je, da traja okrevanje po
napornih treningih tem dlje, ¢im starejsi je
Sportnik. Poleg tega se ucinki normalne
obrabe in prejsnjih poskodb neusmiljeno
sestevajo. Ko Cas tece, sklepi postajajo
vedno manj gibljivi, gibanje v celotnem
razponu gibov vedno tezje ter bolecine in
otrdelost vedno ocitnejse. Bolj kot vse
druge so te mehani¢ne omejitve glavni
vzrok skvarjenih nacrtov Se tako navdu-
Senega veterana.

Vendar je vrsta prehranskih ukrepov, ki
lahko pomagajo ublaziti oz. upocasniti
neizogibno slabsanje gibljivosti in celo
pospesiti okrevanje po poskodbah.

Preden se ozremo po temeljih prehra-
ne, je vredno omeniti nekaj vzrokov dege-

nerativninh sprememb sklepov in poslab-
Sane gibljivosti. Sklep je tam, kjer se spa-
jata dve kosti. Mnogi sklepi so prosto
gibljiviin omogocajo Sirok razpon gibanja.
Taki so kolena, glezniji, kolki, komolci in
¢lenki prstov.

Nekateri, npr. sklepi med vretenci, so
le delno gibljivi. Nekateri sklepi so celo
popolnoma negibljivi, recimo sklepi loba-
njskih kosti. Seveda si pri teh gibljivosti niti
ne zelimo!

Prosto gibljivi sklepi so nasploh sinovi-
alni sklepi (sinovija je zidka, prozorna te-
kocina v notranjosti sklepov, burz in kitnih
ovojnic), kjer sta konca kosti, ki se stikata,
pokrita s sklepnim hrustancem, ki zmanj-
Suje trenje. Ceprav sta dve kosti dokaj bli-
zu, se dejansko ne dotikata, ker ju lo¢uje
sklepna votlina, ki je podobna vrecki, na-
polnjeni s tekoc¢ino. Stene te votline ob-
daja sinovialna membrana, ta pa v votlino
izloCa sinovialno tekocino, ki deluje kot
mazivo med dvema hrustan¢nima povrsi-
nama. Vso sklepno strukturo pa ohranjajo
stabilno vezi, ki so ¢vrsto vezivno tkivo,
katerega naloga je povezovanje in sid-
ranje dveh sosednjih kosti.

Sklepi med vretenci hrbtenice so mal-
ce drugacnivtem, da je gibanje med dve-
ma sosednjima vretencema dokaj ome-
jeno. Toda skupni ucinek mnogih majhnih
medvretencnih gibov hrbtenici kot celoti
omogoca dokaj obsezno gibanje. Nasled-
nja razlika je v tem, da so glavni sklepi
med vretenénimi telesi hrustancni, vsebu-
jejo namre¢ medvretencne ploscice. Te
delujejo kot mehke obloge, ki omogocajo
relativno gibanje med sosednjimi vretenci
in zadostijo razlicnim zahtevam po ukrivlje-
nosti vzdolz celotne hrbtenice.

Vzrokov za bolece in otrdele sklepe je
zelo veliko in diagnoza dolo¢enega pro-
blema lahko postane sila zapleten po-
stopek - samo povprasaje katerega koli
fizioterapevta. V splosnem pa je ve¢ dokaj
oCitnih vzrokov:

1) Akutne poskodbe se pojavijo nena-
doma in so navadno povezane s kako
poskodbo. Obicajni primeri so:

¢ vez se strga ali poskoduje zaradi nena-
vadnega ali pretiranega giba v sklepu;

¢ poskodbe zaradi udarcev ali trkov, pri
katerih se zaradi zunanje sile poskoduje
ena ali ve¢ prvin, ki tvorijo sklep;

¢ zdrs medvretencne ploscice, pri kate-
rem neobicajne sile med vretenci prive-
dejo do deformacije ploscice, ki zato
pride v blizino zivcev.

2) Kroni¢ne poskodbe se navadno prikra-
dejo postopno, zaradi ¢esar jih je tezje
diagnosticirati in premagati. Obicajni pri-
meri so:

¢ poskodbe zaradi pretirane rabe/obra-
be, kjer dolgoro¢na treninska obremeni-
tev (predvsem s koli¢ino) presega samo-
obnovitveno sposobnost sklepov;

Vrhmmski
doserek

e poskodbe zaradi misi¢nega neravno-
vesja, kjer sklep ne more delovati v obi-
¢ajnem razponu zaradi neenakih ali ne-
ali (Se posebej, ko gre za hrbtenico) zaradi
neprimerne stabilizacije (kakega od)
sklepov, za kar so odgovorne misice, ki
skrbijo za drzo.

3) Degenerativna stanja so povezana z
dolgoro¢nim in v prvotno stanje tezje po-
vrnljivim delovanjem sklepov predvsem pri
zrelih Sportnikin. Medtem ko poprejsnje
akutne in kroni¢ne poskodbe povecdujejo
tveganje dolgoro¢ne degenercije, pa je
omembe vreden dejavnik tudi preprosto
staranje organizma. Ta stanja pogosto
obsegajo:

e artriticno obrabo, kjer se sklepni hru-
stanec obrabi in se sklepni prostor zozi,
kar vCasih imenujemo osteoartritis;

¢ revmatoidni artritis, vnetno stanje skle-
pov, ki ga povzro¢a avtoimunski sistem;
¢ slabo izlo¢anje sinovialne tekocine, za-
radi ¢esar v sklepni votlini manjka maziva.

Vsem tem vzrokom pa je skupno vnet-
je, ki - Ceprav je del normalnega procesa
zdravljenja - potem ko postane kroni¢no,
zdravljenje dejansko zavira.

Na vlogo prehranjevanja v boju proti
degenerativnim ali vnetnim stanjem skle-
pov je medicina sicer precej ¢asa gledala
z nezaupanjem, toda zadnja leta raziskave
kazejo, da lahko z ustreznim prehranje-
vanjem pripomoremo tako k okrevanju po
akutnih in kroni¢nih poskodbah kot k laj-
Sanju nekaterih ucinkov degenerativnih
stanj, ki smo jih opisali v prejsSnjih odstav-
kih.

Ogledali si bomo najnovejse razmislja-
nje o optimalni prehranjevalni praksi, nato
pa tudi “precedili” trditve o nekaterih bolj
ezoteri¢nih hranilih nasih sklepov.

Kot sicer za vse Sportnike je tudi za sta-
rejSe pomembno, da se hranijo s polno-
vredno hrano, bogato s sadnjem, zelen-
javo, kompleksnimi ogljikovimi hidrati (ce-
lo zrnje, Skrobna zelenjava, fizol, grah,
lec¢a) in kakovostnimi viri beljakovin, ki
vsebujejo ¢im manj masc¢ob. Predelani,
preciS¢eni, mastni in sladki hrani se je
treba izogibati. Vendar je nekaj hranil, ki
so za starejSega Sportnika Se posebej
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pomembna in jih mora njegova prehrana
obvezno vsebovati. Te bomo hkrati z nji-
hovim delovanjem opisali v naslednjih
vrsticah.

Vitamin C

Med drugimi viogami, ki jih v telesu igra
ta najbolj znani vitamin, je popolnoma
nujen za tvorjenje kolagena, ki je beljako-
vinska podlaga vezivnega tkiva, kot so kite
in medvretencne ploscice. Vitamin C
aktivira encime, ki prolinin lizin pretvarjajo
v hidroksiprolinin hidroksilizin, brez kate-
rih kolagen ne more postati tridimenzio-
nalen.

Omega-3 olja

Prostaglandini (Pgi) so kratkozive, hor-
monom podobne kemikalije, ki se sinte-
tizirajo iz prehranskih mas¢obnih kislin in
uravnavajo delovanje celic. So tri druzine
prostaglandinov - 1, 2 in 3. Prva druzina
igra v telesu ve¢ vlog, med drugim deluje
protivnetno. Nasprotno pa druga druzina
PGi vnetje povzroca (ne pozabite, da je
vnteje lahko dobrodejno, ko zanj nastopi-
jo primerne okolis¢ine).

Medtem ko 1. in 2. druzina PGi nasta-
jata iz omega-6 esencialne mas¢obne
kisline (linolne kisline), tretja izhaja iz
omega-3 alfa-linolenske kisline. Eden od
vmesnih korakov med pretvorbo alfa-
linolenske kisline v tretjo druzino PGi
obsega nastanek eikosapentanoi¢ne
kisline (EPA). EPA zavira pretirano nasta-
janje vnetne druzine 2 PGi in to pojas-
njuje, zakaj omega-3 mascobe (olja) na
telo delujejo protivnetno in zakaj ribja olja,
ki vsebujejo naravno EPA, prav tako
blazijo vnetja.

Zveplo vsebujoce amino kisline

Ze lep éas vemo, da je zveplo bistveno
pomembno za zdravje. V prehrani ga naj-
demo v raznih oblikah, najve¢ pa ga je v
zveplo vsebujoc¢ih amino-kislinah metio-
ninu, cisteinu in tavrinu. Prehransko zvep-
lo nastopa tudi kot neorganski prosti sulfat
in Sibko vezani sulfati. Ker se v taki obliki
nahaja v veliko manjsih koli¢inah, jih ima-
mo za precej nepomembne. Toda nedav-
ne raziskave so pokazale, da neorganskih
sulfatov v hrani ne rabimo samo za tvorbo
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cisteina in tavrina, ampak tudi za sinteti-
ziranje hondroitinske matrice sklepnega
hrustanca (hondroitin v sklepnem hrustan-
cu pomaga ohranjati vodo in zavira delova-
nje encimov, ki razgrajujejo hrustanec).

V telesu se zveplo razen v zveplo vse-
bujocih amino kislinah nahaja Se v vrsti
spojin, ki so bistveno pomembne za delo-
vanje in zdravje sklepov. Glutation je mo-
¢an antioksidant, ki se z napornim treni-
ranjem izérpava. Ce s hrano dobimo pre-
malo metionina in cisteina, se cistein
najprej vgradi v telesne beljakovine, kar
povzroc¢i vnetni odziv.

Hondroitin sulfat je zveplo vsebujo¢
polisaharid, ki je bistveno pomemben za
zdravje sklepnega hrustanca, medtem ko
je glukozamin monosaharid vsebujoc¢a
amino kislina, ki se koncentrira v sklep-
nem hrustancu in sluzi sintetiziranju gluko-
zaminoglikana (GAG). GAG so velike
molekule iz dolgo razvejenih verig slad-
korjev in manjsih, dusik vsebujoc¢ih mole-
kul, ki jih imenujemo amino sladkorii.

Metilsulfonilmetan (obi¢ajno ga imenu-
jemo MSM) je Se ena zveplo vsebujoca
spojina, ki se nahaja v nekaterih vrstah hra-
ne in tudi v nagem telesu. Ceprav bioke-
mije MSM znanost Se ni povsem razvoz-
lala, je videti, da lahko nekaj svojega
zvepla “podari”’ za tvorjenje vezivnega
tkiva in da deluje protivnetno. Poleg tega
zveplo vsebuje tudi S-adenozilmetionin
(SAMe, nastane s presnavljanjem metio-
nina), ki tudi deluje protivnetno. Zadnje
stiri omenjene spojine bomo obravnavali
v nadaljevanju ¢lanka.

Bioflavonoidi

To so naravne spojine, ki se v glavhem
nahajajo v sadju in zelenjavi. Poleg anti-
oksidantskega vpliva delujejo tudi proti
vnetjem. Poskusi z Zivalmi z dvema takima
spojinama, rutinomin kvercetinom, so po-
kazale znatno protivnetno delovanje tako
pri kroni¢nih kot akutnih vnetjih. Poleg
tega kaze, da te spojine izboljSujejo lo-

kalni krvni obtok in v sklepih pomagajo
tvoriti ¢vrsto osnovo za sklepni kolagen.

Antioksidanti

Ko prosti radikali na sklepnih oblogah
povzrocCijo skodo, se vnetje poslabsa.
Vrsta antioksidantskih hranil nudi zascito
pred poskodbami, ki so posledica delova-
nja prostih radikalov, selen in vitamin E pa
sta videti Se posebej pomembna. Za vita-
min E je dokazano, da pomaga delovati
proti oksidativnemu stresu, ki nastopi ob
naprezanju (ki okrepi nastajanje prostih
radikalov), medtem ko je selen bistvena
sestavina iziemno pomembnega antioksi-
dantskega encima glutation peroksidaze,
hkrati pa sodeluje v proizvodnji prosta-
glandinov in snovi, ki jih poznamo levko-
triene, ki tudi uravnavajo vnetne procese.

Cink in baker

Cink je pomembna rudnina, ki v telesu
aktivira Stevilne encimske sisteme. To so
encimi, ki predelujejo amino kisline, tudi
tiste, ki vsebujejo zveplo. Proces imenu-
jemo transaminaza. Cink deluje tudi kot
antioksidant in lahko $¢iti Zveplo vsebu-
joCe bio-molekule, ki nastanejo pri oksi-
daciji. Pomanjkanje cinka lahko zavira
tvorbo kolagena. Podobno kot cink potre-
bujejo bistveno pomembni antioksidantski
encimi (npr. superoksid dismutaza), ne
morejo niti brez bakra. Cu je pomemben
element tudi pri tvorbi kolagena.

Glavni viri teh hranil so navedeni v
spodnji tabeli.

Poleg tega, da moramo poskrbeti za
ustrezno oskrbo z omenjenimi hranili, se
moramo izogibati uzivanju nasicenih
mascob iz rdecega mesa, polnomastnih
mle¢nih izdelkov itd., ker so ti navadno
bogati z arahidoni¢no kislino, ki je pred-
hodnik vnetne druzine PGi-jev. Podobno
preve¢ omega-6 in premalo omega-3 olj
(kar je obiCajno neravnovesje v prehrani
zahodnega razvitega sveta) krepi nastaja-
nje 2. druzine PGi.

Tabela 1: Prehranski viri pomembnih hranil

Hranilo

Dobri viri

Vitamin C

krompir

grapefruit, limone, pomarance, kivi, jagode, maline, robide, ¢rni ribez,
ananas, papaja, paprika, paradiznik, zelje, brokoli, brsti¢ni ohrovt, mlad

Omega-3 olja

orehi, bu¢na semena, lan in laneno olje, slanik (riba), postrv, skusa,
losos, sardine, sardele, pSeni¢ni kalcki

Bioflavonidi

vse sadje in zelenjava, Se posebej agrumi/citrusi (najve¢ jih je v beli
kozici!), marelice, ¢esnje, grozdje, zelena paprika, paradiznik, brokoli;
dober vir bioflavonoidov je tudi ajda

Zveplo vsebujoce
amino Kisline

brokoli, zelje, ¢ebula, Cesen, jajca, meso, perutnina, ribe, mleko in sir,
oves, koruza, son¢ni¢na semena

Vitamin E mandlji, son¢ni¢na semena, Spinaca, psenicni kalcki, kruh in druge jedi
iz celega zrnja, mrzlo stiskana semenska olja, jaj¢ni rumenjak

Selen brazilski orehi (zelo dober vir), tuna, kruh in kosmic¢i iz celega zrnja Zit,
mecarica, slanik

Cink ostrige, pusta govedina, bu¢na semena, jagnjetina, lesniki, rakovo meso,
pecen fizol, Cicerka, leca, kruh in kosmici iz celega zrnja Zit

Baker goveja jetra, ostrige, jastog, son¢ni¢na semena, lesniki, rakovo meso




Posebej moramo poudariti pomemb-
nost aminokislin, ki vsebujejo zveplo.
Odrasel ¢lovek naj bi jih na dan zauzil
priblizno 1 gram. Tako meni Ameriska
komisija za priporocene dnevne odmer-
ke, drugi pa menijo, da je to odlo¢no
premalo in priporoc¢ajo 2g teh aminokislin
na dan. Ker lahko stres napornega treni-
ranja zniza koncentracijo glutationa v krvi,
ki je pomemben peptid in rezervoar amino
kisline cistein, morajo Sportniki nanje
misliti veliko bolj kot telesno nedejavni
ljudje. To Se posebej velja za tiste, ki
pojedo malo beljakovin ali so celo vege-
tarijanci, kajti taka hrana navadno v kaloriji
energije, ki jo zauzijemo, vsebuje manj
zveplo vsebujocih aminokislin. Vegeta-
rijanci pa naj si zapomnijo, da koruza,
soncni¢na semena, oves, ¢okolada,
indijski oreski, orehi in mandlji vsebujejo
veliko metionina, medtem ko oves in ko-
ruza vsebujeta tudi veliko cisteina.

Kljub temu, da se hranite optimalno, se
najbrz sprasujete, ali so kaka prehranska
dopolnila, ki bi vasim sklepom Se bolj kot
zgolj kakovostna hrana pomagala prema-
govati in lajsati akutne in kronicne poskod-
be ter dolgoro¢ne degenerativne spre-
membe, ki so neizogibna sestavina sta-
ranja? Tista, bi lahko koristila trenirajo-
¢emu veteranu, nastevamo v naslednjih
odstavkih.

Glukozamin sulfat

Glukozamin se uporablja pri sintezi zelo
velikih molekul, ki se nahajajo v hrustancu
in se imenujejo proteoglikani. To so velike
linearne verige ponavljajoc¢ih se polisaha-
ridnih enot, ki se iz beljakovinskega jedra
Sirijo kot SCetine na Scetki za steklenice
in lahko privlacijo ter kot goba zadrzujejo
vodo. Ko nanje deluje pritisk, vezana voda
pomaga blaziti sile in jih enakomerno po-
razdeljevati po vsej povrsini, kar pojas-
njuje varovalno delovanje hrustanca, ko
sklepi med gibanjem prenasajo pritiske.

V telesu te verige nastajajo iz glukoze,
amino kisline glutamina in sulfata, a veliko
je podatkov in pricevanj, da dodajanje glu-
kozamina normalni prehrani ne le poveca
koli¢ino teh verig, ampak tudi znatno
omeji bolecine in vnetja, ki jih povezujemo
z osteoartritisom.

Pregled vecine raziskav glede ucinko-
vitosti glukozamina, ki so jih objavili v
zadnijih 25 letih, kaze, da ne deluje le proti
bolec¢inam in ne povecuje le gibljivosti,
ampak zavira celo ozenje sklepnih votlin,
kar je znacilna posledica degenerativnih
sprememb.

Dolgoroc¢ne prednosti uzivanja gluko-
zamina v obliki kapsul je ugotovila neka tri
leta trajajoca raziskava, kjer so 200 bol-
nikom z osteoartritisom kolena nakljué¢no
dajali 1500mg glukozamina ali enako
koli¢ino placeba na dan. Ko se je Cas

raziskave iztekel, so pri bolnikih, ki so
dobivali placebo, ugotovili 5-odstotno
zozenje sklepnih votlin, pri tistih, ki so
jemali glukozamin, pa zozenja sploh ni
bilo. Skupina, ki je jemala glukozamin, se
je pohvalila z izboljSano gibljivostjo,
popustile pa so tudi bolec¢ine. Pri kontrol-
nih osebah glede tega ni bilo nobenih
sprememb na bolje.

Glukozamin moc¢no lajsa tudi same
bolecine. V primerjavi z analgetikom (1,29
ibuprofena na dan) je 1,5g glukozamina
delovalo popolnoma enako. Se bolj pre-
pricljivo je dejstvo, da stevilna nesteroidna
protivnetna zdravila (aspirin, ibuprofen...)
zavirajo obnovo ali celo pospesujejo pro-
padanje hrustanca. Edina slabost gluko-
zamina je vtem, da ga je treba jemati lep
¢as (dobrih 6 tednov), preden zacne
posteno delovati.

Hondroitin sulfat

To je Se eden od glukozaminoglikan-
skih (GAG) polisaharidov, ki tvorijo hrus-
tanec. Toda medtem ko je videti, da glu-
kozamin spodbuja rast in popravilo hrus-
tanca, hondroitin povecuje sposobnost
hrustanca za zadrzevanje vode in tako
povecuje ali ohranja njegovo elasti¢nost.
V zacetku je veljalo prepri¢anje, da hon-
droitina kot velike molekule telo ne bo
moglo vsrkati, ne da bi jo poskodovalo.
Toda raziskave, ki so sledile prvim, so
pokazale, da ga neposkodovanega telo
sprejme do 15%; Se vec, ko je enkrat v
telesu, jo mahne naravnost v tkiva, bogata
z glukozaminoglikani, to pa so sklepi in
medvretencne ploscice v ledvenem pre-
delu hrbtenice.

Ceprav je hondroitinu posve&enih manj
raziskav kot glukozaminu, ga raziskovalni
izledki postavljajo tik obenj. Pregled vec-
jega stevila Studij popolnoma nedvoumno
kaze, da hondrotin lajsa bolecine in iz-
boljsa gibljivost. Dolgorocno koristi tudi pri
artritiCnih stanjih. V neki eno leto trajajoci
Svicarski raziskavi so 42 bolnikom dajali
po 800mg hondroitina na dan in na koncu
ugotovili, da jim je mo¢no olajsal bolec¢ine
in izboljsal gibljivost vseh glavnih sklepov.
Kontrolna skupina, ki je namesto hondro-
itina jemala neaktivno snov, se z izboljSa-
njem ni mogla pohvaliti. Poleg tega se je
pri uzivalcih hondroitina presnova v kosteh
in sklepih, ki so jo ovrednotili z ve¢ bio-
kemicnimi kazalci, stabilizirala, v skupini,
ki je jemala placebo, pa je ostala nenor-
malna.

Metilsulfonilmetan (MSM)

To mikrohranilo je izjemno bogato z
zveplom (vsebuje 34 uteznih odstotkov
zvepla). V neznatnih koli¢inah ga vsebu-
jejo sadje, kalcki alfalfe, paradiznik, ¢aj in
kava. Kljub temu, da hitro postaja priljub-
lien prehranski dodatek, o tem, kako ga

Vrhmmski
doserek

nase telo presnavlja, vemo Se zelo malo.
Ena od raziskav je pokazala, da se 97%
oralno zauzitega MSM spremeni v druge
presnovke, medtem ko je zelo visoka
vsebnost zvepla znanstvenike navedla na
misel, da bi bil MSM lahko dobavitelj
zvepla pri sintezi Zveplo vsebujoc¢ih amino
kislin. Toda poskusi z morskimi prasicki so
pokazali, da se vanje vgradi le 1% tega
zvepla, zato se ta hipoteza zdi malo ver-
jetna.

V primerjavi z glukozaminom in hondro-
itinom so raziskave, kjer so preucevali
delovanje MSM na zdravje sklepov, red-
ke. V neki preliminarni raziskavi s 16
bolniki, ki jih je pestil degenerativni artritis,
S0 eni skupini dajali po 2250mg MSM na
dan, drugi pa placebo. Po 6 tednih je 8
od 10 bolnikov, ki so jemali MSM, poro-
¢alo o precejsnjem olajsanju bolecin, v
skupini, ki je jemala placebo, pa je o zgolj
neznatnem izboljSanju porocala samo ena
oseba.

Drugo raziskavo so opravili s Sportniki,
ki so jih pestile akutne poskodbe in ki so
poleg MSM tezave lajSali Se s kiroprak-
ticno manipulacijo sklepov, ultrazvokom in
misSi¢no stimulacijo. Tisti, ki so jemali
MSM, so potrebovali samo 3,25 obiskov
in so v 58,3% porocali o izboljsanju res-
nosti simptomov, medtem ko so kontrolne
osebe potrebovale 5,25 obiskov in o
izboljSanju poroc¢ale samo v 33,3 od-
stotkih. Medtem ko so ti rezultati spod-
budni, pa je treba poudariti, da so obe
raziskavi podprli proizvajalci MSM, zato
potrebujemo Se neodvisne Studije, ki bi
delovanje MSM potrdile v Se bolj vero-
dostojniih razmerah.

S-adenozilmetionin (SAMe)

Ta v telesu nastaja s presnovo zveplo
vsebujoée <amino kisline metionin in po-
dobno kot metionin sodeluje pri vrsti
presnovnih procesov, ki zahtevajo Zzveplo.
Telo lahko normalno sintetizira ves SAMe,
ki ga potrebuje, toda premalo metionina
ali drugih nujnih dejavnikov v hrani (kolina,
folne kisline) ali podedovane okvare
mehanizma, ki izvaja biokemicni proces,
znan z imenom metilacija, lahko omeji
sposobnost telesa za proizvajanje SAMe.
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SAMe, ki so ga poskusne osebe jema-
le oralno, je spodbudil sintezo hrustanc-
nih proteoglikanov in proti bole¢inam de-
loval enako uspesno kot nesteroidna
protibolecCinska zdravila, kot sta npr.
aspirin in ibuprofen. Pregled objavljenih
raziskav kaze, da SAMe enako uspesno
blazi bolecine kot nesteroidni analgetiki in
izboljSuje funkcionalne omejitve pri
bolnikih z osteoartritisom, ne spremljajo
pa ga stranski ucinki, ki jih pogosto po-
vezujemo z jemanjem protibolecinskih
zdravil. Zdravljenje s SAMe bi utegnilo
imeti prednost pred glukozaminom zato,
ker se njegovi protibolecinski ucinki po-
kazejo ze po dveh tednih.

Kljub temu, da so starejsi Sportniki bolj
obc¢utljivi za kroni¢ne bolecine in otrdelost
sklepov, niso brez moci. Seveda morajo
najprej urediti svoje treniranje in vanj
vnesti postopke preprecevanja in reha-
bilitacije poskodb, toda v celotnem nacrtu
morajo pozornost posvetiti tudi prehrani.

Najprej hrana, nato prehranska
dopolnila

Vedno moramo prednost dajati ustrezni
prehrani in biti pozorni na glavna hranila,
ki sklepe ohranjajo zdrave ali jim celo
pomagajo, da se po poskodbah hitreje
zdravijo. Sele potem lahko razmisljamo o
dopolnjevanju prehrane z opisanimi pri-
pravki. Glede navse, kar so v zadnjih dveh
desetletjih in pol odkrili o glukozaminu in
hondroitinu, po en gram vsakega na dan
ucinkovito pomaga proti bole¢inam in
otrdelosti sklepov in celo zavira samo
degenerativno propadanje hrustanca. Ker
delujeta obnovitveno, ju je treba jemati
dolgoroc¢no (tj. 6 tednov ali dlje), za tiste,
ki so nagnjeni h kroni¢no otrdelim skle-
pom in bole¢inam, pa ni nobenega razlo-
ga, da ju ne bi jemali kar trajno.

Eno opozorilo pa velja: Skoraj vse raz-
iskave v zvezi z glukozaminom so opravili
z glukozamin sulfatom. To je oblika, v
kateri glukozamin priporocamo. Podatki,
ki bi govorili v prid MSM, so veliko manj
prepricljivi. Res je, znamenja so obetavna,
vendar pogresamo $e neodvisnih studij, ki
bi potrdile ugotovitve prvih in omogocile,
da bi to snov priporocali brez zadrzkov.
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Kljub temu je MSM ena najmanj toksi¢nih
substanc v biologiji; ¢e ga torej zelite
preizkusiti, lahko poskusite popolnoma
brez skrbi. Manj znan in manj raziskan je
SAMe (prehrani ga dodajamo po 0,5-1g
na dan), a je videti obetaven v boju proti
degenerativnim spremembam hrustanca.
Slabe plati so visoka cena in kemi¢no
krhka struktura, kar pomeni, da ga mora-
mo na poti od proizvodnje do porabe
shranjevati v hladnem, suhem in temnem
okolju. SAMe raziskujejo tudi kot alterna-
tivno in bolj “naravno” zdravilo proti de-
presivnosti. Kaze, da pri nekaterih ljudeh
mocno deluje proti depresivnosti, ker v
mozganih zviSa koncentracijo dveh zivc-
nih kemikalij, serotonina in dopamina.
Toda, Ce ze jemljete kako zdravilo proti
depresiji ali se zdravite psihiatricno, s
SAMe ne smete eksperimentirati in se
morate glede tega najprej posvetovati z
zdravnikom.

Andrew Hamilton,
Peak Performance 192
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Soda bikarbona:
rezultati bodo vzhajali

Na kratko:

e V ¢lanku spregovorimo o zgodo-
vinskem ozadju jemanja sode bikar-
bone za povecanje delovne zmog-
ljivosti.

» Predstavimo najnovejse raziskave
o jemanju sode bikarbone kot ergo-
genega sredstva.

e Pojasnjujemo odkritja in svetuje-
mo glede njene uporabe.

Pri peki jo uporabliamo Ze celo vecnost in
pred desetletji je za kratek cas ocarala
tudi atlete, Keith Baar in Andy Philp pa
pojasnujeta, zakaj najnovejse raziskave
menijo, da bi z jemanjem sode bikarbone
pred treningom v resnici lahko izboljsali
varzljivostne dosezke.

Med intenzivnim naprezanjem misice
tvorijo laktat in vodikove ione (kislino) hitreje
kot jo lahko telo ponovno uporabi ali se je
znebi. Posledica je kopiCenje presnovkov
v delujoc¢ih misicah. Ljudje so bili dolgo
Casa prepri¢ani, da je naras¢anje laktata in
kisline neposreden vzrok utrujenosti.
Znanstveniki se kljub stoletju raziskovanja
Se vedno prepirajo, ali je res tako.

Nasa telesa imajo vrsto zascitnih meha-
nizmov, ki poskusajo preprediti kopicenje
kisline. Eden od najpomembnejsih je bi-
karbonat, ki je alkalen, torej pomaga nev-
tralizirati kislino. Sode bikarbone ne upo-
rabljamo samo za hajanje pri peki, ampak
jo vsepovsod tvori tudi nase telo. Eden od

najvecjih proizvajalcev je zelodec, kjer
bikarbonat nastaja kot stranski proizvod v
procesu nastajanja prebavnih sokov.
Naglici, s katero po jedi zelodec postane
kisel, sledi mo¢nejse izlocanje bikarbo-
nata v krvni obtok. Ta “alkalna plima” nas
po jedi naredi zaspane - kar nam seveda
ne bo pomagalo izboljSati rezultata.

Bikarbonat v telesu

Med naprezanjem bikarbonat sprva
nastaja kot nacin za odpravljanje ogljiko-
vega dvokisa (CO,) iz misic. Povecana
zahteva po ATP, ki miSice napaja z nepo-
sredno energjjo, okrepi nastajanje CO,, ki
je stranski proizvod razgradnje mascob in
ogljikovih hidratov. V krvi, ki napaja mi-
sice, se CO, in voda spremenitav HCO;
(bikarbonat) in H* (kislino); to je zasluga
rdec¢ih krvni¢k, ki uporabljajo encim
ogljikovo anhidrazo. V pljucih se reakcija
obrne in CO, ter voda se sproscata v
izdihe. Tako izlo¢amo odpadne produkte
in v misicah ohranjamo primerno kislo-
alkalno ravnovesie.

Dolga leta je znanost mislila, da je to
razlog, zaradi katerega sovpadata laktat-
ni in ventilacijski prag. Zamisel je bila
naslednja: ko se naprezamo z intenziv-
nostjo na laktatnem pragu, je “dostava”
kisika delujo¢im miSicah nezadostna, in to
ima za posledico premik k proizvodnji
energije brez sodelovanja kisika ter
stranska produkta laktat in vodikove ione.
Ker se vkljuci proizvodnja kisline, pove-
¢anje le-te pomeni, da se omenjeni pro-
ces pospesi, zaradi ¢esar se mo¢no
okrepi dihanje.

Okno st. 1: Kako olajSati Crevesne
motnje, povezane s pitjem sode
bikarbone

Najvecja ovira pri uporabi sode
bikarbone so prebavne motnje. Dr.
David Bishop (raziskovalna skupina za
mostvene Sporte, Univerza v Veroni)
je najvecji poznavalec delovanja sode
bikarbone na ¢loveske Sportne do-
sezke. Iznasel in uporabil je metodo
jemanja sode bikarbone, ki jo sprem-
lia le malo, ¢e sploh kaj ¢revesnih
moten;.

Glavni del njegove strategije je, da
raztopino bikarbonata vzamemo v
dveh lo¢enih odmerkih, med katerima
je ura ¢asa. Dr. Bishop priporo¢a, da
90 minut pred zacetkom treninga vza-
memo 0,1g sode bikarbone na kilo-
gram telesne mase, nato pa Se enkrat
30 minut pred startom. Deljenje od-
merkov na dva ob&utno zmanjsa ze-
lod¢ne tezave, a Se vedno deluje
dovolj mo¢no, da v naslednjih 80
minutah zagotavlja visjo bazi¢nost
Krvi.




Medtem ko je sicer teorija o poveza-
nosti laktatnega in dihalnega praga smi-
selna, ne kaze, da bi tudi drzala. NovejSe
raziskave namre¢ kazejo, da preskrba s
kisikom med submaksimalnim napreza-
njem ni omejena, tako da tvorjenja laktata
v misicnih celicah pravzaprav ne povzroca
pomanjkanje kisika. Kar v resnici dviguje
oba praga, je zvisanje hormona, ki doloc¢a
ali bomo “udarili ali zbezali”, namrec¢
adrenalina, in sprememba v tipu misic¢nih
vlaken, ki jih uporabljamo. Ko intenzivnost
vadbe narasc¢a, zaCenjamo uporabljati ve¢
glikoliti¢nih misi¢nih vlaken Il. tipa. Ta
vlakna proizvajajo vec¢ laktata kot vlakna
l. tipa ali oksidativna vlakna Il. tipa.
Posledica je kopic¢enje laktata v krvi.

Hkrati se ob¢utno zvisa adrenalin.
Vzrok je vtem, da vecja intenzivnost vad-
be pomeni stres, ta pa aktivira odziv, ki
mu reCemo “udariti ali zbezati”, tj. spros-
¢a adrenalin. ZviSan adrenalin povzroci,
da za¢nejo misice hitreje razgrajevati
zaloge OH (glikogena), da se v jetra in
ledvice (kjer se laktat normalno odst-
ranjuje iz krvi) zacne pretakati manj krvi,
kar vse prispeva h kopi¢enju laktata.
Adrenalin tudi neposredno povisa frek-
venco dihanja in prispeva k doseganju
ventilacijskega praga.

Soda bikarbona in dosezek

Ne glede nato, kaj povzroc¢i doseganje
laktatnega in ventilacijskega praga, pri
Sportnih dosezkih, kjer je pomembna
vzdrzljivost, oba igrata pomembni viogi.

Cim vija je nasa hitrost/eksplozivna mo¢
pri laktatnem pragu, tem boljSi bo nas
dosezek. Ce trening usmerimo na pove-
¢anje hitrosti/eksplozivhe moci na lak-
tatnem pragu, lahko maksimiramo svoje
prilagajanje na obremenitve, to pa pomeni
napredek.

En nacin je, da pove¢amo koli¢ino bi-
karbonata, ki ga imamo v krvi na dan veli-
ke tekme. Dodatni bikarbonat bi moral
blaziti kislino, ki nastaja v miSicah in zato
povecati intenzivnost, ki jo lahko ohra-
njamo, preden se v nasi krvi zacne resno
kopiciti laktat.

Ucinke bikarbonata ljudje preskusamo
ze 75 let, in sicer na predpostavki, da ko-
pi¢enje kisline v misicah omejuje vzdrzlji-
vostne dosezke.

Leta 1931 so znanstveniki pokazali, da
pitje bikarbonatne raztopine pred trenin-
gom izboljsuje tekaske dosezke. Rezul-
tate teh poskusov so potrdili dve leti po
tistem, toda ogromno nasprotujocih si raz-
iskovalnih rezultatov v naslednjih 75 letih
je sprozilo dvome, ali bi sodo bikarbono
res lahko uporabljali kot ergogeni (do-
sezke povecujoéi) pripomocek.

Onkraj znanstvene negotovosti pa je
ena od najvecjih zadreg v zvezi s pitiem
raztopine sode bikarbone kot ergogene-
ga sredstva dejstvo, da povzroca prebav-
ne motnje (napenja, povzroca slabost in
drisko). Ker so te nevsecnosti zadnje, kar
bi si zeleli prezivljati pred startom pomem-
bne tekme, se je uporabi sode bikarbone
odreklo veliko Sportnikov.

Slika 1: Kako treniranje s sodo bikarbono povecuje vzdrzljivost

1600 T

1300

%
S 800

400 -

. bikarbonat

placebo

Pred treningom

Po treningu

Cas naprezanja do izérpanosti med konstantno obremenitvijo pri maksimalni porabi kisika
(100% VO,max), kakrsno so osebam izmerili pred 8-tedenskim programom treniranja.
Ceprav sta obe skupini svoje dosezke po 8 tednih treniranja izboljsali, je skupina, ki je
pila bikarbonat, napredovala bolj (za 41%) kot skupina, ki je pila raztopino soli.
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Raziskovanje bikarbonata
na treningu

Medtem ko so ucinki sode bikarbone
na dan tekmovanja negotovi in delovanje
bikarbonata na prebavila tako neprijetna,
da so Sportniki misel na uzivanje tega pri-
pomocka na tekmah tako reko¢ odpisali,
pa so dobri razlogi za uporabo bikarbo-
nata na treningu. V zadnjih treh letih sta
dve studiji potrdili, da je soda bikarbona,
ki so jo Sportniki uporabili na treningu,
pripomogla k boljsim rezultatom.

V prvi raziskavi je 16 zmerno treniranih
zensk 8 tednov zapored treniralo po trikrat
na teden. Ena skupina je bikarbonat po-
pila 90 in 30 minut pred zacetkom inten-
zivnega intervalnega treninga (0,29 bikar-
bonata na kilogram telesne teze), druga
pa je pila raztopino soli enakega okusa.

Prvi in drugi teden je vsaka oseba
naredila Sest do devet 2-minutnih inter-
valov na kolesu s 140% svoje zacetne
modi na laktatnem pragu. Stevilo interva-
lov in relativna intenzivnost kolesarjenja
sta se vsak drugi teden nekoliko zvisala,
dokler niso sedmi teden delali po dvanajst
2-minutnih intervalov pri 160% eksplo-
zivne moci na laktatnem pragu. Osmi te-
den so Stevilo intervalov zmanjsali na 6-
9, intenzivnost pa so povecali na 170%.
Pred in po treningu so osebe opravile
postopni obremenitveni preizkus maksi-
malne porabe kisika in preizkus napre-
zanja do popolne iz¢rpanosti, s Cimer so
izmerili njihovo vzdrzljivost.

V skupini, ki je jemala bikarbonat, so
bili bazi¢nost, koncentracija bikarbonata
in koli¢ina laktata v krvi visji prav v vseh
enotah treninga. To kaze, da je telo pijaco
vsrkalo in vplivalo na kri tako, da jo je na-
redilo manj kislo. Po 8-tedenskem pro-
gramu treniranja sta obe skupini mak-
simalno porabo kisika izboljsali za okrog
18%. Toda skupina, ki je na vseh treningih
jemala bikarbonat, je eksplozivno mo¢ na
laktatnem pragu izboljSala za 9,6% bolj
kot skupina, ki je pila solno raztopino.

Kot smo razpravljali poprej, je eksplo-
zivha moc, ki jo je sposoben Sportnik
pokazati pri obremenitvi z intenzivnostjo
laktatnega praga, eden od najpomemb-
nejSih parametrov za dolo¢anje vzdrzlji-
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vostnih dosezkov. Zato ni bilo presenet-
livo, da je skupina, ki je pila bikarbonat v
testu naprezanja do popolne iz&rpanosti
za 41% posekala skupino, ki je pila sla-
nico. Ceprav to ni neposredno merilo do-
sezka, sta povecana vzdrzljivost in izbolj-
Sana mo¢ na laktatnem pragu moc¢no po-
vezani z boljsimi dosezki.

Potem ko so odkrili, da pitje bikarbo-
nata med treniranjem koristi ¢lovekovim
dosezkom, so isti znanstveniki poskusali
ugotoviti Se, na kakSne nacine soda bikar-
bona to povzroc¢a. Da bi se dokopali do
tega pomembnega odkritja, so od ljudi
presli k podganam, kar jim je omogocilo
bolje nadzorovan poskus in podrobno
analizo prilagajanja misic na treniranje.
Podgane so razdelili v tri skupine:
¢ kontrolno, ki ni niti trenirala niti jemala
sode bikarbone;
¢ vadbeno skupino, ki je dobivala samo
vodo;
¢ vadbeno skupino, ki je 30 minut pred
vadbo pila raztopino sode bikarbone.

Podobno kot ljudje v prvi raziskavi so
tudi podgane v ¢asu 8-tednov trajajocega
poskusa vadbo povecale s 6 na 12 dve
minuti trajajocih intervalov, a s poveca-
njem hitrosti teka s 37 na 52m/min v 5
tednih poskusa.

Ob koncu treniranja se je skupini, ki je
dobivala bikarbonat, v eni od njihovih te-
kaskih misic za 7,5% bolj kot skupini, ki
je pila samo vodo, zviSalo Stevilo mitohon-
drijev, ¢eprav so podgane trenirale po-
polnoma enako. Avtorji so ugotovili tudi,
da se je skupini, ki je jemala bikarbonat,
povecala koncentracija transportne belja-
kovine MCT4, ki pripomore k odstranje-
vanju laktata iz misic (glej sliko 2). Dejstvo,
da se je stevilo mitohondrijev skupini z
bikarbonatom povecalo bolj kot skupini, ki
je pila samo vodo, govori, da bi Ze samo
dodajanje sode bikarbone (ob enakem
treningu) pripomoglo k boljSim rezultatom
v vzdrzljivostnih disciplinah.

Ko smo videli te podatke, nas je vzne-
mirilo dejstvo, da je samo z dodatkom so-
de bikarbone mogoc¢e povecati stevilo
energijskih central (mitohondrijev) v misi-
cah. Zanimivo je bilo dejstvo, da so mito-
hondrije merili samo v “poc¢asni” miSici,
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Slika 2: Kako treniranje z bikarbonatom povecuje koncentracijo beljakovine, ki

iz miSic odnasa laktat
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Koli¢ina treh razliénih prenasalskih beljakovin v misicah podgan po 5 tednih intervalnega
treninga; skupini, ki je dobivala bikarbonat, se je znatno bolj kot skupini, ki je dobivala samo
vodo, povisala koncentracija beljakovine, ki iz misi¢nih celic odnasa laktat (MCT4).

kajti zdelo se nam je, da bi morala soda
nih, ki so sposobnejsa za povecanje
Stevila mitohondrijev. Ker je Stevilo mito-
hondrijev v nasih hitrih misi¢nih vlaknih
eden od najboljsih kazalcev hitrosti/eks-
plozivne moc¢i na laktatnem pragu, nas je
zanimalo, ali so bili boljsi dosezki nepo-
sreden rezultat delovanja sode bikarbone
na mitohondrije.

Da bi preucil to vprasanje, je Andy Philp
izvedel vrsto poskusov na osamljenih mi-
Si¢nih celicah. Logika je naslednja: ¢e
bikarbonat koristi misicnim celicam in ne
vsemu telesu, bi zgolj s hranjenjem celic
z njim dosegli iste ucinke, kot smo jih
zasledili pri ljudeh in podganah.

Tako je Andy izpeljal raziskavo (Se
neobjavljeno) s celicami, pri kateri je ena
kultura celic dobila raztopino soli, druga
pa raztopino, ki je vsebovala priblizno ena-
ko koli¢ino bikarbonata, kot ga je krozilo
v obtoku pri poskusu z ljudmi. Po treh dne-
vih tovrstne obdelave celic, se je koli¢ina
mitohondrijskih beljakovin v njih povecala
za okrog 50 odstotkov (glej sliko 3).

Videti je, da je podlaga tega povecanja
sposobnost bikarbonata, da neposredno
vklju¢i regulator stevila mitohondrijev v
nasih celicah. Koli¢ina beljakovine PGC1
alfa je eden od najpomembnejsih dejavni-
kov pri nastajanju novih mitohondrijev. Ce
smo celi¢ni kulturi preprosto dodali bi-
karbonat, se je PGC1alfa povecal za 5-
krat. Povecanje PGC1alfa je skoraj iden-
ticno tistemu, ki ga belezimo po vzdrzlji-
vostnem naprezanju. Kaze torej, da uci-
nek vadbe dosezemo ze s samim jema-
njem bikarbonata.

Druge zanimive ugotovitve te studije
S0, da so celice, ki so prejele bikarbonat,
v mirovanju porabile ve¢ energije, da so
bolje transportirale glukozo in vsebovale
ve¢ prenasalcev glukoze in laktata. To

Slika 3: Soda bikarbona povecuje koli¢ino
beljakovine, ki nadzira mitohondrije

97 |:| sol

- soda bikarbona

Relativna kolicina mRNA

PGC1alfa

Koli¢ina mRNA (molekula, ki sluzi kot nacrt
za proizvodnjo beljakovine) beljakovine
PGC1alfa (beljakovina, ki doloc¢a, koliko
mitohondrijev imamo v misicah) v celicah 3
dni po obdelavi s sodo bikarbono. Koli¢ina
mRNA je pri skupini, ki je jemala sodo bi-
karbono, 5-krat vecja kot pri kontrolnih ose-
bah (A. Philp in sodel., Se neobjavljeno).



pomeni, da so bile celice po treh dnevih
napajanja s sodo bikarbono bolj podobne
celicam vzdrzljivostnega Sportnika, kaijti ti
imajo v mirovanju zivahnejSo presnovo in
bolje izrabljajo sladkor in laktat, ki krozita
s krvjo.

Zadnje vprasanje, ki nam je Se ostalo,
sreden ucinek sode bikarbone ali pa gre
za ucinek povecanja bazi¢nosti okrog ce-
lic. Da bi preucil to vprasanje, je Andy
zaposlil drugo priljubljeno sredstvo, ki ga
uporabljamo za nadziranje kislo-bazic¢-
nega ravnovesja, natrijev citrat. Ko je isti
poskus opravil s citratom, je opazil majhen
porast PGC1alfa, a ne tolikSnega kot pri
poskusu s sodo bikarbono. To pomeni,
da na misi¢ne celice v smislu povecanja
Stevila mitohondrijev deluje soda bikar-
bona in ne kakrsne koli spremembe v
kislo-bazicnem ravnovesju.

Soda bikarbona in uzivanje
natrija s hrano

Kemicna formula za sodo bikarbono je
NaHCO,, kar pomeni, da vsebuje natrij.
Pravzaprav 27% teze sode bikarbone
odpade na mineral natrij. To je pomem-
bno, kajti 70kg tezak Sportnik, ki zauzije
0,2g sode bikarbone na kilogram telesne
teze, vtelo vnese 14g sode bikarbone oz.
3,8g natrija. Ta koliCina natrija je enaka,
kot bi jo dobili z 9,59 soli, kar je precej
vec, kot je priporo¢ena dnevna koli¢ina -
6,0g.

Ali toliko natrija $kodi zdravju? Ceprav
povprecCen zahodni Evropejec trenutno s
hrano na dan v telo vnese okrog 9g soli
(kar je prevec), sportniki, ki trdo trenirajo
in se moc¢no znaojijo, izgubijo precej natrija
in jim najbrz obc¢asni 9-gramski odmerki
ne bi smeli Skoditi. Vsekakor pa bi bilo
smiselno, da tisti, ki razmisljajo o rednem
jemanju sode bikarbone, ¢im bolj zmanj-
Sajo koli¢ino soli v svoji obi¢ajni prehrani,
kjer koli je to mogoce.

Sklepi

Ce pred treningom pijemo raztopino
sode bikarbone, bomo imeli med trenira-
njem v krvi veliko bikarbonata. Ce delamo
zelo intenzivne intervale, jo bo kri usmer-
jala v hitra misi¢na vlakna (ki opravijo ve-
liko zelo intenzivnega dela). Ta hitra viakna
vsrkajo bikarbonat in ta deluje tako, da
poveca koli¢ino nadzornika mitohondrijev
(PGC1alfa). Povecanje PGC1alfa sporoci
hitrim vlaknom, naj tvorijo ve¢ mitohon-
drijev. Kot smo Ze prej pisali, je eksplo-
zivna moc¢ na laktatnem pragu odraz ste-
vila mitohondrijev v nasih hitrih misi¢nih
vlaknih. Ce torej na ta vlakna delujemo
tako s prehrano kot s treningom, lahko iz-
boljSamo prilagoditvene procese, to pa
pomeni, da izboljSamo dosezke.

Uporaba sode bikarbone pri treningu je
poceni in mo¢no orodje v tekacevem re-

zimu treniranja. Pozitivho lahko deluje v
kateri koli to¢ki treniranja, najmocneje pa
lahko deluje na dosezek, ko z intenzivnimi
intervali poskusate izboljsati hitrost oz.
eksplozivno mo¢ na laktatnem pragu.

Keith Baar vodi funkcionalni molekularni
laboratorij na Kalifornijski univerzi.

Andrew Philp je na po-doktorskem studiju
na isti univerzi in je izvedel vse dosedanje
poskuse v zvezi z delovanjem sode bikar-
bone na misicne mitohondrije. Oba sta
znanstvena sodelavca Angleskega instituta
za sport in kolesarske reprezentance Veli-
ke Britanije.
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ZNANOST ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Tek bolje kot katerikoli
laboratorijski test
napoveduje tekaske

sposobnosti

Noakes, T. D., Myburgh, K. H., & Schall,
R. (1990). Najvecja hitrost teka po teko-
cem traku med testom maksimalne po-
rabe kisika napoveduje tekaske dosezke.
Journal of Sports Sciences, 8, 35-45.

20 maratoncem in 23 ultramaraton-
cem so merili VO, max, maksimalno hitrost
teka na tekoCem traku, hitrost na laktatni
prelomnici in porabo kisika pri hitrosti
16km/h. Uporabili so test postopnega
narascanja hitrosti teka (min).

Rezultati: Tekmovalni ¢asi na razdaljah
10, 21,1 in 42,2km specialistov za ma-
raton so bili boljsi od rezultatov ultrama-
ratoncev, vendar so se ¢asi znatneje
razlikovali le v teku na 10km. Laktatna
prelomnica je bila pri 77,4% VO, max in pri
74,1% maksimalne hitrosti na teko¢em
traku. Povprecna poraba kisika pri hitrosti
16km/h je bila 51,2 ml/kg/min, kar je
pomenilo 78,5% VO, max.

Zavse razdalje so bili dosezki na drugih
razdaljah najboljSi napovedovalci dosezka
(r=0,95do 0,98).

Najboljsi laboratorijski napovedovalci
so bili: (a) najvisja hitrost teka po tekocem
traku (r = - 0,89 do - 0,94); (b) hitrost
teka na laktatni prelomnici (r=- 0,91 do
-0,93). Napovedovalna vrednost laktatne
prelomnice je narascala hkrati z narasc¢a-
njem razdalje.

Najslabsa napovedovalca sta bila:
VO, max (r = -0,55 do -0,81) in VO, pri
hitrosti 16km/h (r= 0,40 do 0,45).

Sklep: Najbrz ni ene same fizioloske
lastnosti, ki bi doloc¢ala razlike med vrhun-

Vrhmmski
doserek

skimi tekaci na dolge proge (na 10km in
daljsih razdaljah). Tudi drugi dejavniki
dolocajo uspesnost najuspesnejsih Sport-
nikov v elitnih skupinah.

Posledice za trening: Dosezek v teku
je najboljsi napovedovalec tekaskih spo-
sobnostih elitnih tekacev na dolge proge.
Laboratorijsko testiranje fizioloskih dejav-
nikov nudi manj kot katerikoli fizioloski
test.

TRENIRAJMO KOT KENIJCI

Cesa se lahko naucimo
od Kenijcev?

Toby Tanser, avtor knjige Treniraj trdo,
zmaguj z lahkoto, na vprasanja bralcev,
kaj bi se lahko naucili od Kenijcev, odgo-
varja v naslednjem prispevku.

Po branju prve izdaje moje knjige mi je
nekaj bralcev predlagalo, naj napiSem kaj
o tem, kako bi lahko “navaden” tekac svoj
trening prilagodil nacelom, po katerih tre-
nirajo kenijski tekaci. Nekdanji ameriski
rekorder v maratonu David Morris pravi,
da je bila knjiga predvsem navdih. Pre-
biranje zivljenjskih zgodb, nacrtov treni-
ranja in rezultatov, ki jih dosegajo kenijski
tekadi, deluje kot mo¢na motivacija.

Po tehnic¢ni plati je tok, ki pus¢a za se-
boj najgloblje sledove, dejstvo, da se ke-
nijski decki in deklice navdusijo za tek v
Soli. Seveda ni nikoli prepozno, vendar se
poskusite obdati z ljudmi, ki vas podpirajo
in z vami Cutijo, tako kot je oz. bi moralo
biti v vsakem Solskem okolju. Vpisite se v
klub ali se druzite z drugimi tekaci svojega
kraja. Kenijci se zbirajo v skupine, zato
lahko v svoji soseki poskusite tudi vi
oblikovati skupino navdusenih tekacev.
Tudi znameniti novozelandski trener Ar-
thur Lydiard je svoje svetovne rekorderje
in olimpijske prvake poiskal kar v svojem
domacem kraju.

Tekaski tabori v Keniji so naelektreni s
pozitivno energijo. Kdor te¢e dodatni kilo-
meter ali vidno potiska meje svojih zmo-
gljivosti navzgor, je predmet obcudovanja.
Negativnosti in ljubosumja, ki ¢loveku
jemljeta pogum, preprosto ne poznajo.
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Dejanske primere tedenskega treninga
razlicnih tekacev, ki jih prinasa knjiga Tre-
niraj trdo, zmaguj z lahkoto, lahko prire-
dimo svojim sposobnostim in ¢asu, ki ga
imamo na voljo za treniranje. A vendarle,
Ce trening Mosesa Tanuija malce oklestite
in zmanjSate treninSko obremenitev, lahko
sestavite dober nacrt tudi za povprec¢nega
tekaca.

Dolg tek - Tecite doloCen ¢Cas, ne na
doloc¢eno razdaljo. Dolg tek tecite po ko-
lovozih in stezah, morda po makadamskih
cestah, nikakor pa ne po asfaltu. V zadnjih
nekaj kilometrih pospesite in tecite ¢im
blizje tekmovalnega tempa.

Intervali - Glede Sstevila intervalov teka
bodite prozni in se ravnajte po pocutju. Ne
bojte se niti skrajsati niti podaljSati enote
treninga in nikar ne mislite, da morate
preteci tocno toliko intervalov, kolikor ste
jih nacrtovali.

Dan pocitka - Teh dni ni nujno zapisati v
nacrt treniranja. Dan ali dva pocitka si
privoscite, ko vam bo telo povedalo, da
potrebuje premor.

Teki navkreber - Marsikdo, ki sledi ke-
nijskemu nacrtu treniranja, bo zasel v
tezave, ko bo hotel najti 22km dolg vzpon,
¢eprav lahko na teko¢em traku z ustrez-
nim naklonom in trajanjem teka dosezemo
priblizno enak ucinek. Kaj takega pa se-
veda lahko pride na misel le zelo trdnemu
znacaju.

Tempo teki - Zacnite pocasi in pospe-
Sujte do tempa, za katerega mislite, da je
podoben tekmovalnemu. Stevilni Kenijci
tempo teka ne stejejo k pravemu treningu
hitrosti, zato za naslednji dan pogosto
nacrtujejo intervalni trening. V to strategijo
treniranja vstopajte previdno in pocasi.
Trening tempa je obiCajno glavna sesta-
vina kenijskega nacrta treniranja.

Hoja - Pohajkovanje oziroma pohod lah-
ko nadomesti lahkoten tek, s katerim
mehcamo misice. Vzhodnoafriskim teka-
¢em ni ni¢ oditi na 3-urno lahkotno pohaj-
kovanje po gricih in dolinah. Kenijci, ki si
v ZDA s tekom sluzijo kruh, na vecer pred
tekmo navadno odidejo na sprehod, da
sprostijo misice in telo pripravijo na spanje.

Znacilen “kenijski” teden treninga, ki je
nastal po nasvetu vrhunskih tekacev za
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tiste, ki so redno zaposleni (8-urna sluz-
ba):

Ponedeljek: 1:30 do 2 uri dolg tek.
Torek: Lahkoten 40-60 minut trajajo¢
tek, odvisno od telesnega pocutja.
Sreda: Tempo tek. Zacnite pocasi in po
20 minutah vsaj pol ure ohranjajte maksi-
malno hitrost.

Cetrtek: Trening teka navkreber. Veé
ponovljenih tekov gor in dol po strmem
naklonu.

Petek: 40-60 minut lahkotnega teka.
Sobota: Ce je mogode, tekmuite, sicer
naredite 5x1600m z dovolj dolgimi vmes-
nimi pocitki, da boste z veseljem napadli
vsak naslednji interval.

Nedelja: Vsi tekaci, ki sem jih povprasal
po njihovem nacrtu treniranja, so soglas-
no odgovarijali, da je nedelja dan pocitka
in Cas, ki ga prezivljajo z druzino.

Pravzaprav ni nobenih skrivnosti. Malo
je takih, ki uzivajo v dolgi seriji intenzivnih
tekov na 400m na stezi, in Kenijci niso
nobena izjema. V splosnem velja, da do
uspeha v tekih na srednje in dolge proge
ni bliznjic. Kenijci kazejo nenavadno pre-
danost svojemu Sportu. Vse je odisno od
tega, kako moc¢no “si zeli§” delovati na
robu svojih zmogljivosti. Paul Tergat je rad
dejal sotekacem: “Boste lahko prihodnji¢
Se malce bolj pritisnili?”

Zabava je moteca. Recimo, da te kdo
nepri¢akovano obisCe, da na TV predva-
jajo film, da je nekje sobotna noc¢na za-
bava. Kenijski tekac in tekacica se po-
gosto oddaljita od “blescecih luci”, tako
da se lahko popolnoma posvetita teku.
Toda v delovnem okolju je to navadno
tezko. Kompromis sicer lahko sklenemo,
a vendar je prav, da se med tednom os-
redoto¢amo na treniranje.

Kenijski trening oznacuje odlocnost.
Vecina tekacev si je v dolgih letih treni-
ranja ustvarila moc¢an vzdrzljivostni temel;.
Preden se je uvrstil v drzavno reprezen-
tanco, je eden od njih 6 let treniral, ne da
bi dosegel en sam vecji uspeh ali prejel
pohvalo. Ko je slednji¢ prispel na leta-
lisCe, pripravljen na polet in opremljen s
prtliago, so mu dejali, da je njegovo
vozovnico vzel eden od funkcionarjev in
da ga pusc¢ajo doma, ker “nima medna-
rodnih izkusenj”. Na poti z letaliS§¢a domov
se je potrti mladeni¢ odlogil, da bo treniral

by tarusar

Naslovnica Tobyja Tanserja knjige
Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto

Se trsSe, tako da ga ne bodo mogli nikoli
vec prezreti kot tistikrat. Stkal si je zgodbo
o uspehu, kajti naslednje leto je na Ol
osvojil medaljo! Tekaske poti najboljsih
kenijskih tekacev so bile vedno tlakovane
z jekleno in trajno odlo¢nostjo.

Prehrana pojasnjuje samo sebe. Ce
lahko verjamemo podatku neke revije, na
Zahodu ogljikovi hidrati predstavljajo 35-
55% vsakodnevne hrane. V Keniji OH
predstavljajo precej vecji delez vsako-
dnevne prehrane. O tem, ali je to dobro
ali ne, se nivredno prepirati. Dejstvo nam-
rec je, davecina kenijskih tekacev ob taki
hrani uspeva izjemno dobro. Tekadi, kot
so Paul Tergat, Moses Kiptanui in Patrick
Konchellah za svoje prehranjevanje skr-
bijo enako zavzeto kot jaz ali vi. Na koncu
koncev dandanes ni tezko vedeti, kaj je
zdrava prehrana in kaj ni.

Toby Tanser je avtor knjige Treniraj
trdo, zmaguj z lahkoto

triglav
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