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IZKORISTITE ZIMO

Kako dobri
ste v sestavljanki?

Bruce Longden opisuje nacine snovanja
zimskih nacrtov treniranja za mlajse atlete,
predvsem tiste, ki se ukvarjajo s Sprintom,
tekom cez ovire in skoki

Ko si bomo ogledali osnove za prvi del
zimskega treninga, najdemo obilico infor-
macij, ki lahko - ¢e jih zberemo na orga-
niziran in zanimiv nacin - mlademu atletu
ob znoju nudijo tudi veliko zabave.

Vsivemo, da je na vrhu dnevnega reda
septembrskega in oktobrskega treninga
reSevanje tezav, ki so se pokazale med
poletno tekmovalno sezono. Toda, ko se
novembra pojavijo volnene kape, rokavice
in majice z dolgimi rokavi, se stvari spre-
menijo... pa ne le v vr.emenskem smislu.
To je ¢as, ko so nastopi pretekle sezone
in upi za naslednje leto dale¢ narazen in
je veliko bolj v ospredju stvarnost vsak-
danjega treniranja. Zdaj postane po-
membno, kako dobro je urejen atletov
trening; zdaj morajo izzivi treninga vse-
bovati nekaj, kar bo ujelo domisljijo mla-
dega atleta.

Ce bi vsi imeli moznost trenirati v dvo-
ranah, bi Slo v resnici za primer preklopa
treninga iz mrzlega/mokrega v toplo/suho
okolje - to seveda ne bi bilo tezko. Toda
ker vecina klubov Se vedno razpolaga le
s slacilnicami in stadionom pod milim
nebom, je vprasanje tezje.

Poglejmo nazaj

Stopimo nekaj korakov nazaj in si oglej-
mo dosezke prejsSnje sezone - najbrz
smo ze pred tem zaznali kopico proble-
mov, zdaj pa moramo ugotoviti, kaj so bili
njihovi vzroki, ne posledice. To je dokaj
obi¢ajna pot na vseh ravneh Sporta, je pa
tudi situacija, kjer bi, ¢e bi vprasali po
vzrokih dva trenerja, dobili dva razli¢na
odgovora. Zato je Sport tako zanimiv.
Seveda so temeljni razlogi ve¢ kot ver-
jetno enaki. Najbrz se bo eden obesal na
telesno kondicijo - na pot, po kateri to
kondicijo razvijemo (kondicija je temeljni
pogoj, na katerem gradimo tehniko): s
treningom z utezmi, krozno vadbo, plio-
metricnimi vajami, tekom navkreber, s
kratkimi vzdrzljivostnimi teki za obnovo
organizma, treningi na atletski stezi in celo
krosom.

Kako resimo tezavo tekaca s predolgim
korakom ali nekoga, ki mu manjka hit-
rosti? Vsekakor po pogovoru z njim, e je
za pogovor dovolj star, ali zgolj kramljanju
o tem, kaj zanj nacrtujemo v prihodnosti
in zakaj to pocnemo na ta ali oni nacin.
Nerad sliSim splosne izjave, kot “ni dovolj
mocan, ve¢ mora trenirati z utezmi ali

sploh zaceti trenirati z njimi”. V¢asih so
nasi mladi atleti stari 12-13 let.

Zdaj moramo stopiti korak nazaj in
ovrednotiti svoje razmisljanje. Ce smo se
za mladega atleta odlocili, da bo treniral
ve¢ - namesto 3-krat naj bi odslej treniral
4-krat na teden - se moramo zavedati, da
je to 33-odstotno povecanje treninga.
Zdaj se moramo odlogiti, kam in kdaj v
tedenski mikrociklus treninga bomo do-
datne vsebine umestili, zavedati se mo-
ramo, da je morda Student Sportne vzgo-
je, da se pripravlja na maturo ali zaklju¢ni
izpit in so nove vsebine lahko del enega
tedna, ne pa tudi naslednjih treh tednov.
Ne glede na to, kaj dodamo v trening,
moramo ravnati prozno. V Soli so lahko
roditeljski sestanki, na katere morajo
mladi atleti s starsi, ali ekskurzije, ki trajajo
ves dan itd., kar vse je lahko za otroka
zelo pomembno, nasim atletskim nacrtom
pa ne koristi.

IzpusSceni treningi

Ce atlet manjka na nekaj treningih, se
moramo vprasati, ali naj to kratko malo
spregledamo ali pa naslednji enoti (eno-
tam) treninga dodamo nekaj izpuscenih
vsebin? Trening tako postane velikanska
sestavljanka. V stvarnosti ziveci ljudje se
zavedamo, da mora vecina amaterskih
atletov svoj Sport organizirati okrog Sole ali
dela, v zgodnejsih fazah pa tudi upostevati
prosti ¢as (njihove druzine, starse). Pritiski
dejavnosti, s katerimi se ukvarjajo vrstniki
nasih mladih varovancev so moc¢nejsi, kot
si lahko odrasli predstavljamo, zato je
pomembno, da trening kljub garanju vse-
buje tudi zabavne prvine, saj je v€asih
tezko videti dolgoro¢ne prednosti trdega
dela. Ko mladi atlet za¢enja svoj Sport
pojmovati kot del nacrta svojih tedenskih
dejavnosti, celo kot del svojega druzab-
nega zivljenja, je trening na pravi poti.

Vracajo¢ se k premisleku o zimskem
treningu, se mora trener odlociti, ali so
atleti, za katere nacrtuje trening, pravi
telesni tip za svojo disciplino, npr. sprint.
Ali bodo dejansko zacutili pravi polozaj
telesa, ¢e ga bodo usvaijili? Pojasniti jim
moramo, da se nas Sport ne zanasa na
posnemanje najnovejsih meril lepega
telesa (vsi potencialni sprinterji naj bi bili
zdaj podobni Usainu Boltu), ampak da
mora poskrbeti za vecje Stevilo telesnih
tipov. Na sreco je vedno na voljo dovolj
primerov sprinterjev razli¢nih telesnih
tipov z zelo podobnimi vrhunskimi rezul-
tati. Znacilno pa je, da za vsakim zares
elitnim atletom stoji dolga vrsta let red-
nega, dobro organiziranega treninga. Vze-
mimo si jih za vzor, a ne tako, da bi kopirali
njihov trening. Ce Ze ne vse, pa v sprin-
terski Rim vodijo zelo razli¢ne poti.

Zimski kondicijski trening mora iz me-
seca Vv mesec postajati zahtevnejsi in nas

Vrhmmski
doserek

mora nekam pripeljati. Opraviti ga je treba
v celoti in pravilno. V takih okolis¢inah je
zelo nevarno, da postane moc¢no tekmo-
valen in da si bo kdo Zelel zgledovati se po
nekom, ki npr. zmore iz nizkega pocepa
vecCkrat skociti navzgor kot on. A ni po-
membno, koliko skokov kdo naredi,
ampak kako izvede vsak skok posebe;j.
Ce se pri skokih noge popolnoma ne
iztegujejo, postane vaja izgubljanje ¢asa.
Zato priporo¢am, da trener pozorno opa-
zuje vse vaje in spremlja tudi ogrevanje
svojih atletov.

Koristne navade

Zacetni atletski trening ima opravka
predvsem z razvijanjem ucinkovitih, ko-
ristnih navad. Varovance spodbujamo, da
razvijajo zunanji okvir sestavljanke, v
katerega bomo s Sirjenjem treninga lahko
postavili vecjo sliko.

Ce se odlo¢imo, da se bo tekad ugil
visoko dvigati kolena in da mu v ta namen
koristijo teki navkreber ali v pes¢ene
sipine, je zelo pomembno, da se odlo-
&imo, kam v sestavljanko sodijo ti teki. Ce
bi jih delali izolirano, bi lahko pozneje
zabredli v tezave. Ce zelimo silovito in
visoko dvigati kolena, je nujno imeti kre-
pak trup, kajti le na mo¢nem stebru vzvodi
lahko delajo silovito. Osnova tega so
mocne misice okrog medeni¢nega obro-
Ca, Cvrsta enota, ki stegenskim misicam
daje oporo za silovito vle¢enje. Zato mo-
rajo biti teki navkreber nacrtovani pro-
gresivno, zacensi z majhnim Stevilom v
vsaki seriji, tako da vsak tek vsebuje nekaj
hitrostnih prvin - 200-metrski klanci so
odli¢no sredstvo treniranja sréno-zilne
kondicije, a ne vedno najboljsa izbira za
hitra misi¢na vlakna.

Za tiste, katerih discipline so odvisne
od hitrosti, moramo poskrbeti, da z njo
nikoli ne izgubijo stika. Hitrost jih mora
“zanimati” ves éas. Ce je atletova ciljna
disciplina tek na 100m, lahko povezo-
valno prvino predstavlja sposobnost, da
vsaka 2 tedna v seriji nekajkrat dokaj hitro
pretece razdalie med 120 in 150m. Ce
vsak teden enkrat pretece 12x300m
(3600m) v “razumno” hitrem tempu, naj-
brz ni nasel pravega odgovora. Za hit-
rostno orientiranega tekaca bi bilo veliko
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bolje naslednje: 300-250-200-150-
100 x 2 ali 3 (skupaj 2000 ali 3000m). Ce
imate obc¢utek, da bi bilo mogoc¢e osnovni
trening izboljsati z ve¢ in dlje teka, je treba
to poceti v raznolikem naravnem okolju,
ne samo na stezi - v parkih, po gozdnih
in travniskih poteh, vzdolzZ rek ali celo po
kolesarskih stezah, ¢e so loCene od cest
in ne preve¢ obremenjene s kolesarje-
njem. To pomeni, da bo treba prizoris¢e
treniranja seliti z obi¢ajnih lokacij, zato je
najbolje, da so ti treningi ob sobotah in
nedeljah, ko lahko treniramo podnevi, ne
v vecernem mraku.

S temi mislimi o nekaterih premikih
tradicionalnih enot treninga (ne le pone-
deljek/sreda ali torek/cetrtek) lahko
nekaj napornega garanja preselimo na
druga prizoris¢a. V¢asih je pametno, da
gremo navijat za svoje tekace krosa,
potem pa na prizoriS¢u njihove tekme
sami uprizorimo vzdrzljivostni trening.
Navadno je veliko priloznosti za vzdrzlji-
vostni trening v vecjih parkih in taki tre-
nutki so tudi ¢as, ko se krepi mostveni
duh. Mladi atlet mora spoznati, da pozimi
ni mogoce garati iz dnevav dan, ampak da
mora biti trening urejen v vzorce. Lahko so
trije zahtevni in en lahkoten teden ali
drugacno razmerje, recimo 2:1, kar je
odvisno od atletove zrelosti in zanimanja.
Tako lahko zmanjSamo Stevilo pasti, kot
so poskodbe, navelicanost, izgubljanje
zanimanja itd., nikakor pa ne moremo teh
nevarnosti povsem odstraniti.

Skoki in poskoki (pliometricne
vaje)

Pliometri¢ne vaje sem omenil na za-
Cetku tega clanka. Ta vidik treniranja je
tako kot treniranje z utezmi za nekatere
atlete pravi pretres. Zelo pomembno je,
da se pliometri¢nih vaj “navadimo” pos-
topno; gre za razne poskoke, mnogo-
skoke in globinske skoke, na katere se
mora telo privaditi. Zato jih lahko vnesemo
v trening Sele potem, ko smo pridobili
dovolj osnovne kondicije. Ko sestavljamo
zimski trening, se pliometrija pojavi sredi
ali proti koncu novembra, pri ¢emer
skrbno Stejemo Stevilo stikov (kontaktov)
stopal s tlemi na vsakem treningu in upo-
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Stevamo najmanj 48-urni interval med
dvema enotama takega treninga. Pomem-
bno se je zavedati, da se telo po plio-
metricnem treningu naslednjega dne ne
bo ugodno odzivalo tudi na kako drugo
vrsto treninga. Tudi treningu za mo¢ z
utezmi naj naslednji dan sledi ustrezen
hitrostni fartlek, ne pa trening tehnike.
Nekateri mlajsi atleti bodo potrebovali eno
ali dve zimi treninga splosne moci, Sele
nato lahko za¢nejo z utezmi in jim v zim-
skem treningu dajo vidnejso vlogo. Po-
dobno se lahko zgodi z obseznejsim
pliometri¢nim treningom. Pomembno je,
da v zacetnih fazah ravnhamo razumno
(zmerno), ne pa, da se v vodo na vrat na
nos pozenemo na globokem koncu ba-
zena.

Mladi atleti morajo biti za pliometricni
trening in trening z utezmi primerno obuti.
Pri obeh vrstah treninga moramo zahtevati
pravilno drzo trupa in glave. Nadzor je pri
tej starostni skupini Se kako pomemben.
Za neslane Sale in prerivanje tu ni pro-
stora.

Ni pomembna samo varnost, pomemb-
no je tudi, da vaje ustrezajo atletom.
Najbrz ni primerno, da posnemamo, kar
pocnejo metalci ali bodibilderji. Trener naj
odloci, kaj je najbolje za atleta na doloceni
razvojni stopniji.

Ne posnemajte starejsih atletov, am-
pak sami dolocite, cemu boste dajali
prednost. To pripomore tako k razvoju tre-
nerjev kot atletov. Kot trener ali trenerka
ste pomembna prvina velike zlozenke.
UspesSen program treniranja oznacuje
spretno kombiniranje vec¢jega Stevila
dejavnosti v povezan, smiseln in ustrezno
zahteven vzorec. Kdor zadosti zahtevam
takega nacrta treniranja, je lahko nase
ponosen.

Proino nacrtovanje

Nacrt za enoto treninga, teden, me-
sec itd. je lep zacCetek, toda ko delate z
mladimi ali pa zrelimi Sportniki, za katere
je hitrost najpomembnejsa prvina, mora-
te upostevati proznost, kajti eni napre-
dujejo hitreje, drugi pa morajo za na-
predek trdo garati. Zato ni dovolj, da je
trener dober le pri zlaganju del¢kov ses-
tavljanke, ampak mora biti tudi dober
zongler in videti, kdaj se bo treba pri
doloc¢eni dejavnosti zadrzati malce dlje.
Cim bolj razliéno nadariene posameznike
trenira, tem vedji je izziv in tem bolj za-
nimivo je njegovo delo. Ce so v skupini
tako hitro kot pocasi napredujoci, je
naloga trenerja mlajsih starostnih razre-
dov zahtevnejsa, kot ¢e bi delal z elitnimi
posamezniki. Ne pozabite, da za pozor-
nost mladih Sportnikov tekmujete z dru-
gimi Sporti. Ne pozabite, da hitre atlete
potrebujejo tudi nogomet, ragbi, roko-
met in Se kak Sport.

To me je pripeljalo do naslednjega vi-
dika nac¢rtovanja treniranja, namre¢ do
tekmovanj. Vec¢ino mladih atletov v Sport
pritegnejo tekmovanja. Najvec bi jih rado
posnemalo “X”, ki so ga videli po televiziji.
Zato jim moramo ponuditi tudi tekmova-
nja, pa ¢eprav so ta samo preizkusi na-
predka. lzmislimo si lahko npr. 4-boj
(poljubne discipline), ki je priloznost za
tiste, ki niso dovolj hitri, da pokazejo
druge sposobnosti, recimo v metih,
skokih ali tekih na srednje proge. Moz-
nost krajsih tekov na 60m so odli¢na
priloznost za mlade sprinterje ¢ez ovire;
¢e je le mozno, naredite serijo 3 tekov
(vsako uro enega), kar je za mladega
tekaca ¢ez ovire bolj zanimivo kot en sam
vse odloc¢ujoci tek. Otrokom moramo
ponuditi ¢im ve¢ priloznosti, da okusijo
uspeh, biti moramo pozitivni in jih spod-
bujati, naj se preizkusijo tudi v drugih
disciplinah in jim nikoli niti nakazati, da se
nam ne zdijo dovolj uspesni.

Ozrimo se po drugih
disciplinah

Potem ko opravi dober vsestranski
zimski blok treninga, se lahko mladi atlet
samozavestno poda na podrocje drugih
atletskih disciplin, ne da bi ga spremijal
obcutek, da je z razlicnimi dejavnostmi
vasega programa izgubljal ¢as. Prva faza
zimskega treninga je za trenerja izziv, kjer
ne sme pogresiti. To je obdobje, v kate-
rem gradi temelje in postavlja okvir, ki
mora ustrezati bolj specialnim vesc¢inam
polaganja velike slike van;.

Da bi nekaj svojih misli postavil v
strukturo prvega dela zime, uporabljam
nacrte treniranja, kot jih predstavljam v
nadaljevanju. Ni mi treba posebej pojas-
njevati, da gre za vzorce. Mnogi treneriji
imajo popolnoma drugacéne prijeme, sicer
pa, kdo lahko trdi, kdo ima prav in kdo ne.
Vlogo igrajo okolje, objekti, skupina, ki jo
trenirate. Upam in prepri¢an sem, da si vsi
prizadevamo svojim varovancem ¢im bolj
koristiti in jih opremiti s kar najboljSim
zacetkom poti k izpolnitvi njihovih atletskih
upov in sanj.

ZNACILEN TEDEN TRENINGA
15-LETNEGA ATLETA

V soli imajo morda tele dejavnosti:

Ponedeljek: Kosarko in rokomet

(25 minut)
Torek: Pouk Sportne vzgoje

(45 minut)
Sreda: Badmintom (25 minut)
Cetrtek: Pouk $portne vzgoje

(45 minut)
Petek: Nogomet ali hokej

(90 minut)

Mostveni trening (25 minut)
Nedelja: Obcasne tekme



Novembrski trening
(trajanje pocitkov v minutah je v oklepajih)

Ponedeljek: Na kratki stezi

120m(2) 80m(4) 110m(2)
70m(4) 100m(1) 60m +
kondicijski trening;

skupaj teka: 540m

Teki navkreber 2x(4x60m)
(pocitek je hoja nazaj, 2')
Kondicijski trening, ki mu
sledijo kratki teki za obnovo
organizma 2x(4x80m) (15s
med teki, 2’med serijama);
skupaj teka: 640m

Na dolgi stezi

120(2) 200(4) 200(4)
120(5) 100(2) 80(1) 60;
skupaj teka:880m

Ni¢ atletskega treninga
Tek po travi 300-250-
200-150, start naslednjega
teka je navsake 3 minute +
kondicijski trening.

Ni¢ atletskega treninga

Torek:

Sreda:

Cetrtek:

Petek:
Sobota:

Nedelja:

Vse treninge uvajamo s temeljitim ogre-
vanjem, raztezanjem in vrsto vaj, specific-
nih za trening, ki sledi. Kondicijski trening
skrbi za krepitev trupa (trebusne in hrbtne
misSice ter misice rok in ramen), ki mora
postati Gvrst steber, ta pa je osnova za
poznejsi zimski trening hitrosti. Prepri¢an
sem tudi, da je treba najprej razviti ustrez-
no hitrostno vzdrZljivost, na osnovi katere
bodo mladi tekaci pozneje razvijali abso-
lutno hitrost.

Nekateri trenerji menijo, da je to pre-
malo, drugi, da je preve¢, meni pa se zdi,
da moramo dati prednost razvoju in ne
ubijanju s treningom. Narascajoce navdu-
Senje mladega atleta oskrbi s primerno
osnhovo za postopno naras¢anje obreme-
nitve, kar Siri pot za Se ve¢ prvin absolutne
hitrosti.

Podoben teden v decembru
je lahko naslednji:

Ponedeljek: Na stezi:

150(2) 60(4) 130(2) 60(4)
110(2) 60(3) 90(1) 60;
skupaj 720m

Klanci

3x(4x60m) (lahko tudi na
gozdni stezi)

3x(4x80m) s kratkimi pocitki
(trava ali peS¢ena steza)
Na stezi:

200(4) 80(4) 160(3) 140(3)
120(2) 100(2) 80;

skupaj: 980m

Pocitek

Trava 300/250/200/150,
start na vsake 2m45s;
skupaj 1150m

Pocitek

Torek:

Sreda:

Cetrtek:

Petek:
Sobota:

Nedelja:

Januar

Ponedeljek: Na stezi:

120(3)x3(5) 100(3) x2(5)
80(2) x2(2) 60x1;

skupaj 780m

Klanci

3x(5x60m)

Kratki pocitki 3x(5x80m)
Na stezi:

180(3) 140(3) 100(5) 160(3)
120(3) 80(1) 40;

skupaj 820m

Pocitek

Na travi
250/250/200/200/150,
start na vsake 2m30s;
skupaj 1150m

Pocitek

Torek:

Sreda:
Cetrtek:

Petek:
Sobota:

Nedelja:

Pripomnim naj, da lahko obremenitev
povecCate Ze s tem, da skrajSate poditke;
vec ni vedno bolje.

V zadnjih odstavkih sem predstavil
samo vzorce tednov, a prepri¢an sem, da
trenerji skoznje vidijo mojo zamisel tre-
niranja mladih sprinterjev. Kakrsna koli ze
je tema, pomembno je, da postaja vedno
zahtevnejsa in da ostaja dovolj zanimiva,
kar mladega atleta spodbuja k dejavnosti
in optimisticnemu pogledu v prihodnost.

Bruce Longden, v letih 1984-88 glavni
trener norveske atletske reprezentance;
treniral je Daleya Thompsona od najst-
niskih let do olimpijskega prvaka v desete-
roboju (6 let), Sally Gunnell, olimpijsko
prvakinjo in svetovno rekorderko v teku na
400m z ovirami od starosti 13 let do kon-
ca njene sportne poti (17 let).
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ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Mentalna priprava
na pomladni maraton

Ali morda ne veste, kako bi svoje tekace
in tekacice mentalno pripravili na naslednji
maraton? Dr. Antoinette Minniti trener-
jem maratona ponuja scenarij.

Pomislite: Stojite na startu pomladnega
maratona, za katerega ste se pripravljali
dolge zimske mesece in ¢akate na strel,
ki vas bo napotil na 42,2km dolgo dogo-
divs¢ino. Da bi se ugodno koncala, ste
pretekli na stotine ali celo tisoCe kilo-
metrov. Nenadoma vas tekac, ki stoji po-
leg vas, potreplja po rami in vprasa: “Kako
si se mentalno pripravil na danasnjo tek-
mo?”

Prav. Niravno verjetno. A berite naprej,
pa boste videli, zakaj bi se o tem morali
pogovarjati veliko pogosteje, kot se.

Vrhmmski
doserek

Navadno se stvari na 42,2km dolgi poti
v kaki tocki zaostrijo. Se zlasti je verjetno,
da se boste vi in vase telo malce prepirala
glede ciljev, ki ste si jih viin vas um zadala
za ta nastop. Najbrz se za tovrstne neizo-
gibne trenutke niste kaj prida pripravljali.

Mnogi si za cilj zadajo le eno - da z
lastnimi mo¢mi prec¢kajo ciljno ¢rto, pa naj
bo to njihov prvi ali enaindvajseti nastop.
V¢asih imamo ljudje Se vmesne cilje, npr.
da polovico maratona prete¢emo v 1 uri
in 25 minutah. Izkuseni tekaci si lahko
zastavijo specifiCna merila treniranja in
mini-cilje, tako da na startno ¢rto pridejo
pripravljeni glede na poprejsnje dosezke,
medtem ko naj manj izkuseni tekaci iS¢ejo
nasvete pri ljudeh, ki so jih pripravljeni
poslusati. Vendar mentalno pripravo na
priznano najtezji tekaski preizkus najvec-
krat prezremo. In vendar je to podrocje
priprave, ki nam pomaga prebroditi tezke
trenutke, pa naj bodo na samem zacetku
(ko se vam zdi, da vas noge od startne
vznemirjenosti nekako ne ubogajo) ali na
razvpitem 30. km, tocki, v kateri se ma-
ratonci zaradi izpraznjenih skladiS¢ ener-
gije nemalokrat zaletijo v “zid”.

Naj povem, da mentalno pripravo na
maraton pogosto zanemarjajo tako rekre-
ativni kot vrhunski tekaci.

Vednost, ki jo nosim s seboj in bi jo ra-
da delila z vami, je: Duh navadno popusti
veliko prej, preden popustijo noge. Naj
zveni Se tako preprosto, a ¢e nas kdo
spomni na to, nam je v veliko tolazbo.
Pomaga nam, da se zavemo, da smo le
¢lovesko bitje, ki ne more pricakovati, da
bodo noge opravile gigantsko delo, ne da
bi delovale sinhrono z umom.

V tem ¢lanku ponujam preizkusene na-
svete, ki so plod raziskav, osebne izkus-
nje in pogovorov s tekaci po nastopih v
maratonu. Informacije v tem ¢lanku vas
bodo oskrbele z orodji, s katerimi boste
postavili temelje oz. miselni nacrt za vas
pomladni maraton. V drugem ¢lanku bom
govorila o tem, kako lahko gradite na
svojem osebnem temelju.

Trenutki resnice

Na vsaki tekmi vsaj enkrat nastopi tre-
nutek resnice, ko se vprasate: “Naj se
ustavim ali naj se Se naprej priganjam?” V
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knjigi Pojmovni okviri za sportne psihologe:
Kako izboljsati Sportne dosezke (2001) je
Karen L. Hill identificirala ve¢ modelov, s
katerimi nam pomaga pojasniti, kako lahko
Sportniki predelujejo informacije in kaksne
so posledice tega pocetja. Ce res vsako-
gar doleti trenutek resnice, potem kaze, da
interpretacije okolja moc¢neje vplivajo na
“cerebralne” tekace kot samo dejansko
okolje ali situacija.

Z drugimi besedami povedano, ¢e do-
lo¢ene trenutke na tekmi pojmujete kot
vznemirljive izzive in ne kot vir strahu, je
izid najverjetneje tak, da okrepite samo-
zaupanje in ga gradite Se naprej. Podob-
no kot tedaj, ko telesno napredujemo, ¢e
se prebijamo skozi obvladljivo bolecino, je
prvi korak mentalnega treninga, da z raz-
Sirjenimi rokami objamemo svoje trenutke
resnice in na ¢as, ko se moramo mental-
no priganjati, gledamo pozitivno. To vsak
Sportnik pocne na svoj poseben nadin.

Hillova ljudem, ki jih obhajajo negativhe
misli, zaradi katerih ne morejo delovati
tako, kot so dejansko sposobni, ponuja
obrazec za porocanje in razvija strategije
za spopadanje s temi mislimi, prepri¢anji
in obcutki.

Osredotocanje na proces
in dosezek

Mnoge od nas dokaj zlahka obsedejo
cilji v zvezi z izidom, recimo koncati tek
med prvimi desetimi, maraton preteci pod
3 urami ali celo samo priteci na cilj. Ven-
dar pripravo tako na procesne cilje (tj.
kako priti tja) kot cilje glede dosezka (npr.
primerjava s prejsnjim dosezkom) tipi¢no
spregledujemo. S cilji glede dosezkov ni
ni¢ narobe, a vse prepogosto se nam zdi,
da se nam bo na tekmi to “kar zgodilo”.

V raziskavi, v kateri so anketirali vrhun-
ske avstralske triatlonce in jih vprasali,
kako definirajo uspesnost, je vec¢ina od-
govorila, da se pocutijo uspesne, ¢e do-
segajo procesne (mini) cilje, ki so si jih
zastavili med tekmo, pa naj so na tekmi
zmagali ali ne. Udelezenci Ol so svoje
procesne cilje navajali kot “osredotocenje
nase”, “dviganje kolen na vzponih” in “¢im
vecje znizanje sréne frekvence na preho-
dih” (med plavanjem, kolesarjenjem in
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tekom). Cilji glede dosezka so obsegali
preseganje osebnih rekordov, hitrejSe
prehode med tremi razlicnimi etapami
(plavanje, kolesarjenje, tek) ter boljso hi-
dracijo v primerjavi s prejsnjimi tekmami.
Ni¢ nenavadnega ni, da so ti Sportniki na-
vadno zmagovali.

Za svoj pomladni maraton si tudi vi
lahko oblikujete take procesne cilje in cilje
glede dosezkov, le prikrojiti jih morate
svojim krepkim in Sibkim platem. UCin-
kovito zastavljanje ciljev je ena od najpo-
membnejsih sestavin vrhunskega do-
sezka. Tako v svoji knjigi Mentalni Sportnik
(2004) govori Kay Porter. Za prakticno
rabo kot pomo¢ pri oblikovanju ciljev je
oblika te knjige - delovni zvezek - kot
nalasc¢. Loteva se tako mentalnih kot
fizicnih ciljev treniranja.

Koncentracija in izto¢nice

Zadnja leta veliko razpravljamo o tem,
ali naj se tekac v ¢asu dolgotrajnega na-
prezanja, kakrsen je npr. maraton, osre-
dotoca ves Cas. Nekateri bi res radi ve-
deli, kako bi bili lahko zbrani vse dolge ure
in kilometre teka. Zato so Jones, Hanton
in Connaughton (2002) povprasali med-
narodno veljavne tekmovalce, kako bi
opisali idealnega mentalno neomajnega
Sportnika. Anketiranci so kot pomemben
vidik v razmerah Custvenega in fizicnega
nelagodja opisovali sposobnost biti dlje
¢asa zbran in umirjen ter se tehni¢no pra-
vilno gibati in se naprezati.

Ena od vesc¢in, ki jo tekaci lahko upo-
rabljajo za osredotocCenje in umirjeno rav-
nanje med maratonskim nastopom, so
lahko besedne izto¢nice. Pomislite, kak-
$ni ste videti, ko se vam za¢ne v nogah
kopiciti utrujenost. Ko tekaca premaguje
utrujenost, za¢ne postopoma in zanesljivo
izgubljati koordinacijo - tehnika teka se
neizprosno slabsa. Obicajno se v takih
okolis¢inah ljudje vrnejo k slabim nava-
dam, ki so se jih poprej s trdim delom
prizadevali znebiti, recimo k zakréenostiv
ramenih ali iztegovanju vratu. Primer vklju-
¢evanja izto¢nic bi bil lahko ta, da narav-
nate uro, da vas vsakih 20 minut mara-
tonskega teka opomni na morebitne teh-
ni¢ne nepravilnosti. Opravite pregled du-
hain telesa in se poskusSajte zavedati, kaj
pocCnete, o cem razmisljate in kaj obcCu-
tite. Ponovite izto¢nice, ki bi vam lahko
pomagale odpraviti napake (npr. sprosti
ramena, nagni se malce naprej/nazaj
itd.). Ne pozabite, da tisto, kar deluje pri
enem, morda ne deluje pri drugem - po-
iScite besedo ali ve¢besedne izraze, ki
bodo delovali za vas.

Terry Orlick v knjigi In Pursuit of Excel-
lence (2000), V iskanju odlicnosti, po-
udarja, kako pomembno se je ponovno
osredotocati, ne le osredotocati. Medtem
ko je maraton lahko dolgotrajna in mu¢na

disciplina, pridejo trenutki, ko bi se radi
osredotocili na karkoli, le na telesno bole-
¢ino, ki se zgrinja nad vas, ne. Orlick na-
vaja sposobnost posameznikov, da to
negativno, zunanje spremenijo v pozitivno
notranje zariS¢e. Podobno kot poprejsnja
razprava o trenutkih resnice, izvira verjet-
nost, da bomo razmisljali in ukrepali pozi-
tivno, iz nase sposobnosti, da trenutne
prekinitve zbranosti jemljemo kot spod-
budo za pozitivni preobrat.

Predstavljajte si, kako dosegate
in izkoriScate otipljive stvari

Dandanes Sportniki dobro poznajo
izraza “vizualizacija” in “mentalne podo-
be”. In vendar je malo takih, ki bite mocne
tehnike uporabljali sami. Eden od razlo-
gov, zakaj mnogi med nami v mislih ne
vadimo svojih nastopov, je, da ne vemo,
kako naj bi to poceli, ali pa, kaj to sploh
pomeni. Shane Murphy (2005) meni, da
so predstave najpomembnejse orodje v
igri za mentalno zmago v Sportu. Ta ves-
¢ina obsega uporabo vseh ¢utov in ne le
pojmovanja “videti je verjeti”. Primerne
predstave v mentalno vadbo vnasajo tip,
voh, vid, sluh in celo okus. Podobno kot
skon¢ni kilometri treninga, v skladu s psi-
honevromisi¢no teorijo predstav nasa
dusevnost ne zna locevati med resnicnimi
in obnovljenimi spomini (Jacobson 1931).
Ce znamo v predstave vnesti obe vrsti
spominov, lahko to iziemno moéno vpliva
na zahteve, ki jih pred nas postavlja
tekmovalni dan. Medtem ko trenirate, si
govorite, kaj natan¢no zelite od telesa.
Ceprav se vam zdi neverjetno, boste na
dan tekme Zeli koristi takega pocetja. Za
pomladni maraton vam ponujam dve
zamisli mentalne vadbe, ki obsegata tudi
izkorisCanje nekaterih “otipljivih stvari”.

Prvi¢, ¢e le imate moznost, si oglejte
progo svojega naslednjega maratona ali jo
po delih pretecite. To vam bo koristilo na
veC nacinov, Se posebej, ¢e imate moz-
nost preteci dele, kjer pricakujete najve¢
tezav. V pomoc¢ je tudi, Ce si preskrbite
profile proge (na spletu ali pri organi-
zatorju), pa tudi ¢e na delih proge nasto-
pite na manj pomembnih tekmah. Poleg
tega je veliko virtualnih maratonov na
DVD-+jih, ki si jih je vredno ogledati, pre-
den se jih lotite z nogami in glavo. Ce
boste progo pretekli, vkljucite iztocnice ali
fraze, kot sem predlagala poprej, tako da
se jih boste z lahkoto spomnili, ko boste
na progi tekmovali zares. Obcutili boste
mogocen pozitiven ucinek, preprosto za-
to, ker ste poprej iz nastopa izlogili strah
in negotovost.

Drugi¢, s seboj nosite nekaj (majhne-
ga), kar vas bo ves ¢as teka spominjalo na
procesne cilje in cilie glede dosezka. Ce
npr. tezite k pretiranemu dviganju ramen



proti uSesnim mecicam, si lahko zastavite
procesni cilj, da spros¢ate ramena.
Nekaj otipljivega je lahko gumijast trak
okrog zapestja, ker vas lahko spominja na
“gumijasta ramena”, torej na spros¢enost
v ramenih. Nekateri tekaci s seboj nosijo
koscek cilinega traku, da jih spominja,
kam bodo prisli po 42,2km teka. Bodite
kar se da ustvarjalni in preprosti, a poskr-
bite, da boste poceli nekaj, kar deluje.

V telesni trening vkljucite
tudi mentalnega

Mnogi Sportne psihologije ne uvrscajo
Vv SVOj rezim treniranja zato, ker menijo, da
jim vzame preve¢ ¢asa, ki bi ga lahko na-
menili fizicnemu treningu. Ni¢ ni dlje od
resnice - Se posebej, ko pomislite, koliko
¢asa potem razmisljate, zakaj je Sel nas-
top po zlu. Vse omenjene tehnike lahko
uporabite med treniranjem na atletski stezi
ali v naravi in tudi v “mirnem ¢asu”, ko se
posvecate sami sebi (npr. ko pred nas-
topom v mislih preteCete progo). Tekaci
poznajo prednosti integriranega pristopa,
ko se v drugi polovici daljsih treninskih
tekov hkrati osredotoc¢ajo na fizicne in
mentalne vidike (zaostrovanje tempa in
hkrati uporabljanje omenjenih tehnik), kajti
to deluje kot simulacija projekcije obcutij,
ki tekaCa prevzamejo ob koncu tekme.

Predpostavka za primerno uporabo
Sportne psihologije je seveda zaupanje, ki
ga tekacu vliva telesna priprava. Oba
vidika priprave morata stopati z roko v roki.
V dnevnik lahko vnesete rubriko tudi za
mentalni trening. Ne glede na to, kakSne
tehnike uporabljate, ostanite na pravi poti
in dovolj ¢asa namenite tako fizicni kot
mentalni pripravi.

Koncne pripombe

Vescine, ki smo jih opisali, obsegajo
sprejemanje trenutkov resnice, uporabo
procesnih ciljev in ciljev glede dosezka,
povecanje zbranostiin uporabo verbalnih
iztocnicter u¢enje, da si same sebe pred-
stavljate z vsemi cutili. Ne smemo pozabiti
niti na otipljive reci - vse to nam bo po-
magalo prebiti se skozi tezke trenutke.
Namen vklju¢evanja omenjenih vescin je
preprost: da iz svoje pripravljenosti tudi s
pomocjo mentalnega treninga izzamete
kar najvec. V tem ¢lanku sem predstavila
le nekaj tehnik, s katerimi se lahko podate
na popotovanje do vrhunske mentalne pri-
prave. Veliko elitnih Sportnikov ima svo-
jega osebnega Sportnega psihologa, ki jih
spremlja na njihovi poti. Uspesen mentalni
trening ni stvar, ki bi se je lahko naucili ez
no¢, in njegove koristi lahko pricakujete
le, ¢e boste vadili vztrajno.

Dr. Antoinette Minniti, Nottingham Trent
University.
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ZNANOST O TRENIRANJU
Popravimo obicajne
nesporazume glede
vzdrzljivostnega
treninga

Stevilni trenerji vzdrzljivostnih Sportnikov
se se vedno oklepajo starih pojmovanj, ki
ne veljajo vec¢. Dr. Andrew N. Bosch
popravija nekatere od teh zmotnih pred-
stav.

Uvod

Kar zadeva podlage delovanja ¢loveko-
vega organizma in njegovih dosezkov, je
Sportna znanost v zadnjih 20 letih mo¢no
napredovala. Kljub temu mnogi trenerji ne
sprejemajo novih informacij in se Se ved-
no oklepajo starih ter prezivetih zamisli, od
katerih so mnoge povsem ocitno napac-
ne. Zal jih pogosto uporabijo pri treniranju
svojih varovancev. V tem ¢lanku osvetlju-
jemo nekatere od teh napacnih predstav
v zvezi z vzdrzljivostnimi dosezki, Se po-
sebej tiste okrog maksimalne porabe ki-
sika (VO,max), laktatnega praga, frek-
vence srénega utripa pri treniranju, dehi-
dracije in potreb po tekocCini med dolgo-
trajnimi naprezaniji. Ceprav v razpravi, ki
sledi, najveckrat omenjamo tekace, na-
Cela veljajo za vse vzdrzljivostne Sportnike.

VOzmax

Od casa do casa nas kak tekaski ali
kolesarski trener poprosi, ¢e bi kateremu
od njunih varovancev lahko izmerili mak-
simalno porabo kisika. Povem mu, da je
to seveda mogoce, a ga nato vprasam,
zakaj bi rad poznal ta podatek. Navadno
odgovori na dva nacina. Prvi¢, mi pravio,
Ce tekac ali tekacica poznata svojo mak-
simalno porabo kisika, si lahko predsta-
vljata ezotericni rezultat, ki sta ga spo-
sobna doseci na neki tekmovalni razdalji
in tako dobita podatek o svojem tekaskem
potencialu. Drugi¢, ko je VO,max znan,
bo mogoce tekacu ali kolesarju predpisati
popolnoma individualiziran nacrt treni-
ranja. Zal poznavanije tekaceve maksimal-
ne porabe kisika ne odgovarja niti na prvo
niti na drugo vprasanje.

Med vzdrzljivostnimi Sportniki in trenerii
je zelo razSirjeno prepri¢anje, da je
VO, max dedno dolocen in se nikoli ne
spremeni. Clovek naj bi se rodil ali z veliko
ali pa majhno sposobnostjo porabe kisika.
V splosnem naj bi imela oseba z veliko
porabo kisika sréno-zilni sistem, ki delu-
joc¢im misicam posilja veliko koli¢ino kisika
in je sposoben delovati z maksimalno
aerobno mocjo, to pa doloc¢a intenzivnost
naprezanja, ki jo tekac¢ lahko vzdrzuje pri
tej oskrbi s kisikom. V tej paradigmi se zdi,

Vrhmmski
doserek

da ne steje, ali sta tekac in kolesar dobro
pripravijena, s testom pridobljena VO max
je teoreticno enaka. Vendar je intuitivno
ocitno, da lahko dobro pripravljen atlet po
tekocem traku tece veliko hitreje kot kon-
dicijsko nepripravljena oseba. Ker je
VO,max genetsko doloCen in se ne spre-
minja, bi moral tekac, ko je nepripravljen,
maksimalno porabo kisika doseci pri
precej nizji hitrosti kot tedaj, ko je kondi-
cijsko dobro pripravljen. To pomeni, da bi
povsem nepripravljenemu tekacu svetov-
ne veljave izmerili visoko VO, max (recimo
75ml/kg/min ali vi§jo, kar je dokaj dobra
Stevilka za elitnega tekaca) pri, recimo,
hitrosti teka 17km/h v postopku, pri ka-
terem tekoci trak med preskusom ostaja
raven, brez nagiba. Ko bi bil zelo dobro pri-
pravljen, bi tekac dosegel enako VO, max,
a tokrat bi na teko¢em traku dosegel hit-
rost 24km/h (kar je za takega tekaca do-
ber rezultat). Problem je v tem, da tako
visoke maksimalne porabe kisika nikoli ne
izmerimo pri tako nizki hitrosti teka, kot je
17km/h. To bi bilo tudi skoraj nemogoce
neucinkovito. Zato se zdi teorija o0 genet-
sko doloceni in nespremenljivi VO, max
brez upostevanja intenzivnosti naprezanja
malce majava.

Tako pojmovanje VO, max se je razvilo
iz napacne razlage podatkov prvih posku-
sov. Raziskovalci so bili prepri¢ani, da z
naras¢anjem hitrosti teka tekaceve misice
zahtevajo vedno ve¢ kisika; ta proces naj
bi trajal, dokler oskrba s kisikom ne bi
postala omejujoci dejavnik ali dokler ne bi
bila sposobnost miSic za porabo kisika
presezena. V tej tocki ne bi bilo ve¢ nobe-
nega narasc¢anja porabe kisika, Geprav bi
se hitrost teka zviSevala. Plato porabe
lgisika so pojmovali kot tekaCev VO, max.
Ce je bil visok, je imel $portnik velik vzdrz-
livostni potencial. To je sréno-zZilni/ana-
erobni model Tima Noakesa, ki potrebuje
ponovni pregled, ¢eprav se nekateri tega
pojmovanja Se vedno oklepajo. Vendar
30% vseh tekacev in kolesarjev, ki jih
testirajo v laboratorijih, nikoli ne doseze
platoja porabe kisika. Se veé, poraba
kisika Se kar narasca, ko ze ne morejo
ve¢ nadaljevati. Tradicionalni pogled na
VO, max tako postaja e bolj sumljiv.

]
november /december 2009 7



Poglejmo si druga¢no moznost. Teka-
¢eve misice potrebujejo dolo¢eno koli-
¢ino kisika, da se krcijo z dolo¢eno hit-
rostjo. Ko se hitrost zvisa, morajo misice
delati trSe in zato za hitrejsi tek potre-
bujejo ve¢ kisika. Ko tekac tece vedno
hitreje, sledi, da naras¢anje hitrosti
spremlja povecanje potreb po kisiku,
dokler na koncu nekaj drugega kot pre-
skrba s kisikom misicam prepreci, da bi
delale Se trSe in ohranjale nadaljnji pri-
rastek v hitrosti teka.

Mozgani so lahko dokon¢ni podzavest-
ni nadzornik, ki zazna grozeCe omejeva-
nje pretoka krvi v srce zaradi naras¢anja
intenzivnosti naprezanja ter miSicam pre-
preci Se hitrejSe kréenje in s tem srce
obvaruje pred poskodbami, zaradi katerih
bi lahko prislo ob maksimalnem napreza-
nju.

Volumen kisika, ki ga misice porabljajo,
ko teka¢ doseze maksimalno hitrost teka,
imenujemo VO, max. Po tej teoriji poveca-
nje zahtev po kisiku samo sledi visanju
hitrosti teka, dokler teka¢ ne doseze naj-
viSje hitrosti in tedaj najvecjo potrebo po
kisiku (VO,max). Zdaj lahko vidimo, zakaj
se VO,max spremeni, ko tekaC postaja
vedno bolje kondicijsko pripravljen ter
sposoben teci hitreje. V tem okviru genet-
sko doloceno mejo VO, max pravzaprav
doloc¢a najvisja hitrost teka, ki jo lahko
prenese kréljivost misic, dokler jim moz-
gani ne omejijo dela ter tako zascitijo srce.

Prakticni pomen tega je, da znanstve-
nik in trener testa VOZmax ne moreta
uporabiti kot napovedovalca bodo¢ega
dosezka pri nekom, ki Se ima zmoznost
izboljsati svoj rezultat z znanstveno zas-
novanim nac¢rtom treniranja. Veliko povisa-
nje hitrosti teka s treningom se pokaze v
znatno spremenjeni maksimalni porabi
kisika. Samo ¢e testiramo zelo razlicne
skupine tekacev, lahko VO,max uporabi-
mo za lo¢evanje med zelo hitrimi in zelo
pocasnimi. V skupini priblizno enako
sposobnih atletov vrednost VO,max ne
lo¢uje med hitrejsimi in pocasnejsimi
tekaci oz. njihovimi tekmovalnimi dosezki.
Podatki o VO,max nam tudi ne pomagajo
pri snovanju programa treniranja, razen
tako, da z uporabo raznih tabel posredno
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kazejo na rezultat, ki bi ga tekac trenutno
lahko dosegel na tekmi. Pravzaprav je
trenuten tekmovalni dosezek najvrednejsi
podatek, na katerem lahko trener gradi
nadaljnji trening.

Test VO, max pa potencialno lahko slu-
Zi trenerju. Ko snuje program treniranja za
nekoga, ki Se nima tekmovalnih rezul-
tatov, na osnovi katerih bi lahko ocenili
njegovo trenutno pripravljenost, test
VO,max pomaga opisati trenutno stanje
tekaca, na osnovi katerega lahko trener
nadrtuje trening. Ce test opravljamo v
rednih ¢asovnih intervalih, nam lahko nudi
informacijo o ucinkovitosti programa tre-
niranja, kajti laboratorijske razmere so, kar
zadeva temperaturo, vlaznost in brezve-
trje, lahko ponovljive. Vendar je najbrz
najboljsi kazalec trenutne pripravljenosti
najvisja dosezena hitrost na testu in ne
dejanska vrednost VO,max. Tekmovalni
rezultati pa ostajajo dale¢ najkoristnejse
merilo, na osnovi katerega lahko trener
predpisuje hitrosti teka na treningu.

Mlecna Kkislina

Vecina trenerjev in Sportnikov je Se
vedno prepri¢anih, da se mle¢na kislina
spros¢a med intenzivnim naprezanjem in
naprezanjem, ki ga nismo vajeni, in da to
omejuje dosezke ter povzroca otrdelost
misic. Ne drzi pa niti prvo niti drugo. Po-
vrhu tega izraz “mlecna kislina” v tem
kontekstu ne velja.

Mlecne kisline kot take v telesu sploh
ni, ampak obstaja kot laktat pri fizioloSkem
pH, in ko v krvi merimo koncentracijo
“mlecne kisline”, pravzaprav merimo tega;
enako po¢nemo tudi, ko pri Sportniku do-
loGéamo “laktatni prag”. To loCevanje ni
pomembno le zaradi pravilnosti, ampak
predvsem zato, ker laktat in mle¢na kislina
fiziolosko delujeta razli¢no.

Prva zmota je, da je za otrdele misice
po naprezanju, kakrsen je npr. maraton,
kriva mle¢na kislina. Obcutek otrdelih
ken in ne kopi¢enja kristalov mle¢ne kis-
line v miSicah, kot so nekateri Se vedno
prepricani.

Drugi nesporazum je pojmovanje, da
laktat zviSuje kislost krvi in s tem povzrodi
utrujenost. Nasprotno, proizvodnja laktata
je dejansko zelo pomembna iz dveh raz-
logov. Prvi¢, ko v miSicah iz piruvata na-
staja laktat, se izni¢i vodikov ion. Zato
proizvodnja laktata pravzaprav zmanjsuje
koristen proces. Drugi¢, laktat je pomem-
bno gorivo, ki ga misice uporabljajo med
dolgotrajnim naprezanjem. Lahko nastaja
v eni misi¢ni celici in se kot gorivo izko-
riSCa v drugi ali pa se lahko sprosca iz mi-
Sic in v jetrih pretvarja v glukozo, ki potem
sluzi kot vir energije. Tako laktat ne po-
vzroca utrujenosti, ampak jo prej odganja.

Anaerobni prag

V tesni zvezi s pojmovanjem, da “pride-
lovanje” laktata Skoduje dosezku, je za-
misel o merjenju koncentracije laktata v
krvi za doloCanje tako imenovanega “ana-
erobnega” ali “laktatnega praga”. lzvor
tega prepricanja zasledimo v prvih stu-
dijah Fletcherja in Hopkinsa. Tako lahko
vidimo fotografije atletov na stezi ali pla-
valcev ob robu bazena, ki jim jemljejo
vzorce krvi, in podnapise, da trening spre-
mljajo z merjenjem koncentracije “mle¢ne
kisline” v krvi. Logicni temelj je, da pri ved-
no hitrejSem teku, plavanju... itd. dose-
zemo tocko, ko misice ne dobivajo ve¢
dovolj kisika in delo ohranjajo energijski
viri, ki ne zahtevajo kisika (od kisika ne-
odvisne poti oskrbe z energijo, kar smo
poprej imenovali anaerobni energijski
sistem). To naj bi imelo za posledico ne-
sorazmeren porast koncentracije laktata
v krvi oz. to¢ko, ki jo imenujemo “ana-
erobni” ali “kisikovo nezadosten” prag,
znan tudi zimenom laktatni prag ali laktatni
obrat. S takim pojmovanjem sta dve te-
zavi. Prvi¢, miSica nikoli ne postane ana-
erobna; porast koncentracije laktata v krvi
ima druge podlage. Drugic, tako imeno-
van nesorazmeren porast, ki povzrodi lak-
tatni obrat, ni pravilen v tem smislu, da je
porast pravzaprav eksponenten. To se
pokaze, ¢e jemljemo veliko Stevilo vzor-
cev, npr. v fizioloSkem laboratoriju, kjer
lahko Sportniku vzorce krvi jemljemo na
vsakih 30 sekund, medtem ko hitrost teka
ves ¢as narasca.

Ceprav grafa “prelomnice” v koncentra-
ciji laktata ob narasc¢ajoci hitrosti ni mo-
goce narisati, ker prelomnice sploh ni,
lahko nariSemo drugega, ki kaze krivu-
ljasto narasc¢anje koncentracije laktata v
krvi ob naras¢ajoci hitrosti oz. intenzivnosti
teka. Krivulja spreminja obliko (premika se
v desno) s spreminjanjem kondicijske
pripravljenosti merjenca. Cim bolje je
tekac pripravljen, tem bolj se krivulja na
grafu premika v desno, kar pomeni, da sta
ob vsaki dani koncentraciji laktata hitrost
teka ali intenzivnost naprezanja visji kot
poprej. Premik laktatne krivulje k visji
delovni obremenitvi ali odstotku VOZmax
se zgodi zaradi zmanjSanja proizvodnje
laktata v miSicah in izboljSani sposobnosti
telesa, da odpravlja nastali laktat.

Hitrost teka pri koncentraciji laktata
4mmol/I so pogosto uporabljali kot merilo
za primerjave. V¢asih sliSimo oz. beremo,
da lahko to koncentracijo jemljemo kot
vodilo za hitrost treniranja (tj. tekac lahko
vsak teden naredi nekaj teka s hitrostjo,
ki odgovarja koncentraciji 4mmol/I, nekaj
teka s hitrostjo nad to mejo in nekaj lah-
kotnega teka pod njo). Ker se seveda
pripravljenost spreminja in krivulja pre-
mika, se spreminjajo tudi hitrosti in tako je



treba doloditi novo krivuljo. Naceloma to
deluje dobro, tezava pa je v tem, da niti
znanstveniki niti trenerji ne vedo, koliko
teka je treba opraviti nad in pod mejo
4mmol/l. To mejo so izbrali poljubno/
samovoljno. Enako lahko bi bila 35 ali
45mmol/I, kar bi za Sportnika, ki uporablja
ta sistem, pomenilo razli¢ne hitrosti. Prav-
zaprav Borch in sodel. predlagajo kon-
centracijo 3mmol/I, ki naj bi predstavljala
povprecno vrednost stanja funkcional-
nega ravnovesja. Merjenje maksimalne
koncentracije laktata v stanju funkcional-
nega ravnovesja bi znalo koristiti, zahteva
pa 4-5 obiskov v laboratoriju. Prava
vrednost dolo¢anja laktatne krivulje je v
spremljanju, kako se s treningom pre-
mesca. Zazelen premik je tisti, pri kate-
rem tekaC dosega visjo hitrost pri enaki
koncentraciji laktata. Sportnike lahko
redno testiramo v laboratoriju, kjer teCejo
po teko¢em traku, ali na stezi, kjer je
mogoce skrbno nadzirati hitrost teka, npr.
s svetlobnim tempomatom.

Frekvenca srénega utripa
pri treniranju

Zadnja leta tekaci in tudi drugi vzdrzlji-
vostni Sportniki frekvenco srénega utripa
vedno pogosteje uporabljajo kot kazalec
ustrezne intenzivnosti treniranja. Govori
se o razli¢nih “conah treniranja” glede na
sréno frekvenco. Ta pristop smo opisovali
v Stevilnih ¢lankih tudi v Vrhunskem do-
sezku. Vsekakor je na ta nacin mogoce
natan¢no nadzorovati intenzivnost treni-
ranja, kar zlasti koristi zacetnikom. Toda
zaenkrat Se nimamo natancnih znanst-
venih podatkov, ki bi govorili o idealnih
specifinih srénih frekvencah za razlicne
vrste treninga. Vecina pisanja temelji na
izkusnjah. Nedvomno bodo prihodnje raz-
iskave to podrocje Se izpopolnile, tako da
bo predpisovanje treninga glede na sréno
frekvenco postalo bolj eksaktna veda.

Najbrz uravnavanje intenzivnosti treni-
ranja glede na sréno frekvenco najbolj
koristi tedaj, ko trener zeli, da teka¢ v
dnevih lahkotnega treninga ne pretirava.
Uporaba sréne frekvence za bolj abso-
lutno predpisovanje treninga skriva nevar-
nost, da bi Sportnik treniral z napac¢no
intenzivnostjo zaradi velikega dnevnega
nihanja sréne frekvence, ki je posledica
temperaturnih razlik, vzorca spanja in
stresa. Vsi ti dejavniki lahko privedejo do
tega, da je predpisana frekvenca treni-
ranja na dolo¢en dan ali previsoka ali
prenizka. Trener za svojega varovanca
najbrz lazje doloc¢i najbolj primerno inten-
zivnost kot napravica, ki se ne odziva na
Sportnikovo razpolozenje, vremenske
okolis¢ine in celo vrsto stresnih dejavni-
kov. Kljub temu pa treniranju, ki temelji na
sréni frekvenci, ne smemo kar takoj pri-
zgati rdece Iuci.

Monitor srcne frekvence je za sprem-
lianje treniranja veliko pomembnejsi kot za
narekovanje, kako intenzivno naj kdo tre-
nira. Trener ga lahko uporablja za vred-
notenje Sportnikovih odzivov na treniranje:
postopno nizanje frekvence srénega utri-
pa (v tednih in mesecih) kaze na primeren
prilagoditveni odziv na treniranje, postop-
no naras¢anje pa opozarja, da se organi-
zem na obremenitve ne prilagaja ustrezno
in da je zato treba obremenitev s trenin-
gom prilagoditi (zmanjsati). Podobno lah-
ko nenormalno visoka srcna frekvenca na
nekem standardnem treningu opozarja na
blizajoCo se bolezen ali na to, da organi-
zem ni kos treninskim obremenitvam in da
mu grozi pretreniranost. V takem primeru
je treba atletu svetovati, naj v treningu
mocno popusti.

Trde misice po teku

V poglavju o mlecni kislini smo omenili,
da otrdelih in bolec¢ih misic po nastopu v
maratonu ali napornem treningu ne po-
vzroc¢a mlec¢na kislina. Medtem ko so bili
pred nekaj desetletji znanstveniki prepri-
¢ani, da je tako, pa danes vemo, da mlec-
na kislina ne povzroca togosti misic, am-
pak je le-ta posledica drobnih poskodb
misicnih celic, vezivnega tkiva in kontrak-
tilnih beljakovin.

Ceprav natanénega vzroka za boledi-
ne, ki jih Sportniki imenujejo “muskelfi-
ber”, Se ne poznamo, vsi tekadi in trenerii
vedo, da je stopnja bolecine odvisna od
intenzivnosti, trajanja in vrste naprezanja.
Po daljsem ali hitrejSem teku navzdol so
bolec¢ine hujse, kot ¢e bi tekli po ravnem
terenu (pri teku navzdol misice delajo eks-
centri¢no, kar pomeni, da se upirajo raz-
tezanju).

Pravzaprav je ravno ta pojav razisko-
valce napeljal na misel, da kopicenje
mlecCne kisline ne povzro¢a misi¢nih bo-
lecin. Pri teku navzdol je koncentracija
laktata v krvi in miSicah v primerjavi s
tekom pri isti hitrosti po ravnem precej
nizja.Tako lahko do najbolj bolec¢e zakr-
¢enosti miSic po nastopu pride, ko je
koncentracija laktata najnizja.

Ce tekadu dan po nastopu v maratonu
(Se zlasti pa ultra-maratonu) vzamemo
vzorec krvi, je koncentracija encima krea-
tin kinaze visoka. To je znamenje, da je
prislo do poskodb misi¢nih celic, kajti ta
encim se “izceja” iz poskodovanih misic-
nih viaken. Skoda je v obliki neznatno natr-
mogoce videti pod mikroskopom. Vendar
niso poskodovane samo misicne celice.
Z merjenjem amino kisline hidroksiprolina
je mogoce pokazati, da je natrgano tudi
vezivno tkivo v misici in okrog nje. Otrde-
lost, ki jo tekaC ¢uti po opisanih naporih,
je torej posledica misicnih poskodb in
razgradnje vezivnega tkiva.

Vrhmmski
doserek

Hiter tek in tek navzdol bolj obreme-
njujeta misicna vlakna in vezivno tkivo kot
tek po ravnem oz. pocasen tek. Tek
navzdol v tem smislu pusc¢a najhujse po-
sledice, ker so misice prisiliene delovati
ekscentricno, to pomeni, da se krcijo,
medtem ko so biomehaniéno prisilno po-
daljsane.

Kaj to pomeni za tekaca in trenerja? S
staliSCa treniranja in nastopanja gre za
pozitivno spremembo. Misice, ki so okre-
vale po drobnih poskodbah, zaradi katerih
so otrdele, postanejo odpornejSe proti
podobnim moc¢nim obremenitvam Se vseh
naslednjih 6 tednov. Z vidika treniranja se
je treba intenzivnemu treningu v ¢asu, ko
Se trajajo bolecine, odpovedati, saj bi
lahko prislo do hujsih poskodb. Preden
zacnemo spet trdo trenirati, je bolje, da
damo procesu fizioloSkega prilagajanja
¢as in da bolecine pojenjajo. Koristil pa bi
lahkoten trening z utezmi, s katerim okre-
pimo miSice.

Bili so namigi, da lahko z vitaminom E
zmanjSamo bolecine v misicah, pravih
dokazov za to pa ni. Vitamin E deluje kot
antioksidant in lahko ublazi Skodljivo de-
lovanje prostih radikalov, ki napadajo
celicno membrano misi¢nih vlaken. Prav
tako naj bi blagodejno delovalo raztezanje
bolecih misic, a tudi za to trditev ni dovolj
raziskovalnih dokazov. Tudi ultrazvok in
masaza ne pospesujeta okrevanja in
koncno ne deluje niti lahkoten tek, ki naj
bi odplaknil “mle¢no kislino”, res pa je, da
stanja ne poslabsa.

Pravega vzroka otrdelih misic po inten-
zivnem teku ocitno ne smemo iskati v
mlecni kislini, ki naj bi preplavila misice.
Trenerji bodo lazje pomagali svojim varo-
vancem, da bodo po nastopu ali trdem
treningu spet lahko normalno trenirali, Ce
bodo razumeli vpliv vrste, intenzivnosti in
koli¢ine treninga na bolecine in obcutek
otrdelosti v misicah.

Dehidracija, vrocinska izérpanost
in vrocinska kap

Neko¢ je prevladovalo mnenje, da se
tekaci zgrudijo (najveckrat po kon¢anem
nastopu) zaradi dehidracije. Ta naj bi bilo
verjetneje v vro¢em in vlaznem vremenu,
in ¢e so moc¢no dehidrirani. “VrocCinsko
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izGrpanost” smo napak povezovali z de-
hidracijo, vendar ni nobenih dokazov, ki bi
podpirali to mnenje. “VrocCinska kap” je
popolnoma drugo stanje, ki je povezano
z zviSanjem telesne temperature.

V tradicionalnem pojmovanju dehidra-
cije je veCje stevilo pomembnih napak.
Prvi¢, pri tekacih, ki so se po nastopu
zgrudili zaradi “dehidracije”, se rektalna
temperatura ni povisala nad normalno.
Drugi¢, v literaturi ni nobenih dokazov o
tem, da bi tekace, ki so dehidrirani ali
vro¢insko iz¢rpani, prizadela Se vrocinska
kap. Tretji¢, vprasati bi se morali, zakaj se
tekaci skoraj vedno zgrudijo na cilju teka
in ne med tekom. Zaradi vsega nastetega
moramo za ta pojav poiskati drugacno
razlago.

Razlago najdemo v stanju, ki gaimenu-
jemo hipotenzija zaradi drze. Med tekom
visoka sr¢na frekvenca in ritmi¢no kréenje
misSic nog ohranjata krvni tlak in pripo-
moreta k vrac¢anju krvi iz nog v srce. Ko se
tek konc¢a, misice nog prenehajo Crpati kri
in sréni utrip se hitro umirja. To ima za
posledico zbiranje krvi v zZilah spodnjih
udov, zaradi Cesar se zmanjsa krvni pri-
tisk. Znizan krvni tlak je vzrok temu, da se
na cilju zgrudi toliko tekacev. Drugic,
zaradi reguliranja telesne temperature se
poveca obkrajni pretok krvi. To je izra-
ziteje v vrocem vremenu in ima za pos-
ledico zmanjsanje pritiska krvi, ki polni
srce. Ukrepanje je zato zelo enostavno:
¢e tekac leze na tla in dvigne noge, se
krvni tlak obnovi in teka¢ po kratkem ¢asu
okreva. Tudi hlajenje nog lahko deluje
dobrodejno. Dober preprecevalen ukrep
je, da teka¢ potem, ko precka cilj, Se
nekaj casa hodi. Druga moznost je, da
¢im prej leze, rahlo dvigne noge in jih Se
hladi.

Vrocinske izCrpanosti kot posledice
dehidracije torej ni. Trenerjev to stanje ne
bi smelo skrbeti. Drugace pa je z vroCin-
sko kapjo, pri kateri se telesna tempera-
tura moc¢no dvigne (rektalne temperature
nad 41°C) in tekac¢a hudo ogroza. Celo
potem, ko se tekac¢ ustavi (prostovoljno,
ali ker se je zgrudil), temperatura ostaja
poviSana zaradi fizioloskih in biokemi¢nih
anomalij v miSicah. Tako osebo je treba
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takoj zaceti hladiti (npr. z ventilatorji) in
temperaturo spraviti pod 38°C.

Vrocinska kap se razvije iz kombinacije
razlicnih dejavnikov. Najverjetneje se
razvije v vroéem vremenu (>28°C). Ce je
visoka tudi vlaznost zraka, je vrocinska
obremenitev Se toliko vecja, ker je v
takem vremenu mehanizem znojenja do-
kaj neucinkovit. Znoj, ki se pretaka po
kozi, ko je vlaznost zraka visoka, telesa ne
hladi. Da bi se povrsina koze hladila, mora
znoj izhlapevati. Poleg tega mora biti pre-
snovna toplota, ki jo proizvaja tekac, velika
(to je zelo pomembno). Zato so bolj ogro-
zeni hitrejsi tekaci, ki delujejo z visjo
intenzivnostjo. Vec¢ja moznost vro¢inske
kapi je v krajsih tekih od maratona, ker je
intenzivnost na krajsih razdaljah visja, npr.
v krosu (Ce je dan vro¢) ali vteku na 10km.
Tretji¢, nekateri tekaci so preprosto bolj
nagnjeni k vrocinski kapi kot drugi.

V nasprotju s priljubljenim prepri¢anjem
dehidracija ni pomemben povzroditelj vro-
¢inske kapi. Ceprav z ustreznim nadomes-
¢anjem izgubljiene tekocine med nastopa-
njem v vrocini lahko zmanjsamo tveganje
vrocinskih poskodb, dehidracija ni edini
dejavnik in niti ni nujno, da bi bila najpo-
membnejsi. Tekac lahko dozivi vro¢insko
kap, ne da bi bil dehidriran. Nasprotno je
teka¢ lahko mo¢&no dehidriran, a se pri
njem ne razvije vro¢inska kap. Ce uboga-
mo priporocila glede pitja (600ml/uro), je
malo verjetno, da bi lahko pomanjkanje
tekocGine igralo vlogo pri vrocinski kapi.

Pitje med vadbo

Pogosto beremo, naj bi v ¢asu mara-
tonskega nastopa tekac vsako uro popil
vec kot liter tekoc¢ine. Tako obilno pitje ni
potrebno, razen tega pa takega pripo-
rocila hitrejsi tekaci ne bi mogli izpolnje-
vati.

Hitrost, s katero popita tekocina iz Ze-
lodca prehaja v tanko ¢revo, je odvisna od
vec¢ dejavnikov. Ti so temperatura in koli-
¢ina pijace ter koncentracija kakrsnih koli
ogljikovih hidratov v njej (glukoza, sadni
sladkor, namizni sladkor, glukozni poli-
meri). Zato je nujno, da tekac sledi pra-
vilnemu rezimu in s tem zadosti tako pot-
rebam po tekocCini kot energiji. V splos-
nem velja, da naj bi na uro popil 500-600
ml tekocCine, ki vsebuje 7-10% ogljikovih
hidratov. To sluzi dvema namenoma.
Prvi¢, tekaca oskrbuje z virom ogljikovih
hidratov, tako da v krvi vzdrzuje ustrezno
koncentracijo glukoze, in drugi¢, s tem
nadomesca vso izgubljeno tekocino, ki jo
z znojenjem odda med dolgotrajnim na-
prezanjem (razen v zares skrajnih oko-
liskih razmerah).

Med dolgotrajnimi naprezaniji ni treba
piti preveC vode; v¢asih je prevec¢ celo
nevarno. Pri obcutljivejSih osebah lahko
pitje prevelikih koli¢in vode privede do

“zastrupitve z vodo” ali hiponatremije. To
se zgodi, ko se normalna koncentracija
natrija v telesu moc¢no razredci, ker teka¢
popije veliko vec¢ tekocine, kot je nujno,
da bi ohranjal normalno prepojenost orga-
nizma z vodo. Podobno kot vrocinska kap
lahko tudi hiponatremija v skrajnih raz-
merah ogroza tekac¢evo zivljenje. Povzrodi
lahko mozganski edem.

Sklepi

Testiranje maksimalne porabe kisika
(VO,max) do neke mere lahko sluzi kot
pripomocek pri snovanju programov tre-
niranja posameznikov, ki v vzdrzljivostnih
tekih sploh Se niso nastopili in nimajo
nobenega orientacijskega rezultata. Ce
testiranje opravljamo redno, nas obvesc¢a
o ucinkovitosti dolo¢enega programa
treniranja. Vendar je najvisja hitrost, ki jo
teka¢ doseze med testom, najboljsi
kazalec trenutnih tekacevih zmoznosti,
najkoristnejsi podatki nasploh pa so
rezultati s tekmovanj, na osnovi katerih
lahko trener predpise hitrost treninskih
tekov.

Namesto da bi povzrocal utrujenost,
laktat, ki nastaja v misicah, utrujenost v
resnici odganja. Poleg tega je pomemben
vir energije. Prava vrednost dolocanja
laktatne krivulje je v spremljanju, kako se
s treningom premika. Zazelen premik je
tisti, pri katerem tekacC dosega visjo hitrost
teka pri isti koncentraciji laktata v krvi.

Treniranje glede na sréno frekvenco je
koristno orodje za spremljanje treninga,
ne bi pa ga smeli uporabiti za narekovanje
intenzivnosti treniranja. Veliko bolje je, da
za dolocanje intenzivnosti treniranja trener
uposteva podatke o frekvenci srénega
utripa, podatke o tekmovalni hitrosti na
nedavnih tekmah ter oceno utrujenosti na
treningih. Pricakujemo, da bo znanost
temeljito raziskala vplive razlicnih dejav-
nikov na srcno frekvenco (vreme, cust-
veno stanje, strese zunajsportnega zivlje-
nja itd.) in da bodo tedaj trenerji lahko z
veCjo gotovostjo predpisovali specificno
sréno frekvenco za razlicne vrste treninga.

Misice po napornem teku niso otrdele
zato, ker bi se v njih nakopicila mlec¢na
kislina. Bolecine in otrdelost so posledica
drobnih poskodb misi¢nih viaken.

Dehidracija ni pomemben vzrok vrogin-
ske kapi. Vroc¢inska kap lahko ¢loveka
prizadene, ne da bi bil dehidriran in do de-
hidracije lahko pride, ne da bi nas ogro-
zala vroginska kap. Ce ubogamo priporo-
¢ila glede pitja med dolgotrajnim napreza-
njem, je malo verjetno, da bi dehidracija
pri vro¢inski kapi igrala kakrsno koli viogo.

Med dolgotrajnimi obremenitvami ni
treba piti prevec¢ vode, Se vec, pretira-
vanje lahko pri obcutljivejSih posamezni-
kih privede do tako imenovane zastrupitve
z vodo ali hiponatremije.



Kljub temu da je v zadnjih dveh deset-
letjih vednost s podrocja fiziologije napre-
zanja narascala eksponentno, se ustal-
jena prepri¢anja stezka poslavljajo tako od
fiziologov kot trenerjev. Novo znanje je
treba preuciti in ga uporabiti ter s tem
omogociti korak naprej v raziskovanju in
zamislih treniranja.

Dr. Andrew N. Bosch, Univerza v Cape
Townu, Juzna Afrika.
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FIZIOLOGIJA VESLANJA
Zivljenje na vrhu -
kako testirajo

in spremljajo
vrhunske veslace?

Na kratko:

e v clanku opisemo zahteve veslas-
kega sporta po eksplozivni moci;

e razpravljamo o tem, kako teza in
spol vplivata na dosezek;

e opiSemo postopke laboratorij-
skega testiranja in testiranja na
vodi;

e opisemo strategije spremljanja
stanja treniranosti veslacev na vodi.

Elitni veslaci svoja telesa podrejajo ne-
verjetno mocnemu fizioloSkemu stresu.
Kaksne vrste testiranja in spremljanja
njihove pripravljenosti potrebujejo, da
ohranjajo maksimalno pripravljenost in se
pritem ne zlomijo? To nam v ¢lanku pojas-
njujetaRichard Godfrey in Greg Whyte.

Veslac¢i tekmujejo na razdalji 2000m.
Njihov nastop traja od okrog 320 do 460
sekund, kar je odvisno od Stevila veslacev
v ¢olnu in tekmovalnega razreda (tezki ali
“odprti” razred, lahki razred, moski, Zen-
ske, eno, dvoje vesel). Poleg tega je do-
sezek, ¢e ga merimo na vodi, odvisen od
zunanjih dejavnikov, kot so temperatura
vode, hitrost in smer vetra in temperatura
zraka.

S pojavom veslaskih ergometrov je tre-
niranje postalo lazje, saj je ergometer
naprava, kjer je mogoce dosezek nadzo-
rovati in razmere ponavljati. Dosezek na
2000m na veslaskem ergometru je od-
visen od funkcionalne kapacitete aerob-
nega in anaerobnega nacina proiz-
vodnje energije, pri ¢emer je relativni
prispevek anaerobnega med 21 in 30
odstotki.

Raziskava o fizioloSkih posebnostih
veslacev je odkrila, da so eksplozivna
mo¢ pri VO,max, VO, na laktatnem
pragu (LP), maksimalna eksplozivha moc¢
in eksplozivha mo¢ pri koncentraciji lak-

tata 4mmol/I najpomembnejsi napovedo-
valci veslacevega dosezka na 2000m na
ergometru. (Eksplozivna moc¢ pri koncen-
traciji lakatata 4mmol/l je pomembna
napovedovalka dosezka). Med navede-
nimi meritvami pa je eksplozivna mo¢ pri
intenzivnosti, ki jo zahteva maksimalna
poraba kisika (VO,max), gotovo najmoc-
nejsi aerobni napovedovalec dosezka
(podobno velja tudi za vzdrzljivostni tek).

Med kratkotrajnimi testi maksimalnega
naprezanja sta maksimalna mo¢ in mak-
simalna eksplozivna mo¢ najmocneje po-
vezani z veslaskim dosezkom. Med pre-
skusom na 2000m elitni veslaci povprec-
no dosegajo 77% maksimalne eksploziv-
ne modi. Ce je torej vse drugo enako, je
hitrost Colna odvisna od maksimalne in
povpreéne eksplozivne modi. Cim visji
sta, tem hitreje pluje ¢oln.

Rezultati raziskav, ki so jih opravili s
pomocjo ergometra, poudarjajo pomemb-
nost visoke intenzivnosti (eksplozivna mo¢
pri VO,max in maksimalna eksplozivna
moc) za veslaski dosezek. Upostevajoc to
dejstvo morda preseneca, da se vecina
mednarodno uveljavljenih mostev na tek-
movanja pripravlja z veliko koli¢ino rela-
tivno nizko intenzivnega treninga. Opo-
zoriti pa moramo, da je gospodarnost gi-
banja s submaksimalno hitrostjo oz.
submaksimalnim naprezanjem pomemb-
na kot podlaga eksplozivne moci pri
VO,max, zato ne bi smeli podcenjevati
razvijanja gospodarnosti veslanja s sub-
maksimalno hitrostjo. Tovrstni trening v
tedenskem mikrociklusu navadno obsega
vrsto enot treninga z intenzivnostjo laktat-
nega praga, ki prinasa dve prednosti: iz-
boljSuje gospodarnost veslanja s sub-
maksimalno hitrostjo in trajno ohranjanje
¢im visje povprecne eksplozivhe moci.

Razlike v tezi in spolu

V dosezkih so precejsnje razlike med
veslaci in veslac¢icami ter med odprtim in
lahkim razredom veslacev. Moski so na
ergometru povprecno za 7,75% hitrejsi
od Zensk. Rezultati s svetovnih prvenstev
in tekem za svetovni pokal kazejo, da se
na vodi (v enojcu) ta razlika poveca na
10,9% (Med tehniko in izrabo eksplozivne
moci so komaj opazne zveze, zaradi
katerih je veslati na vodi tezje kot na ergo-
metru, toda zakaj je razlika med veslanjem
na ergometru in vodi vecja pri Zenskah, ni
znano.).

Razlika med tezkimi in lahkimi vesladi je
na ergometru znasala 5,5%, na vodi pa
4%. Medtem ko so tezki veslaci hitrejsi od
lahkih, je seveda razumljivo, da se telesna
masa poveca v funkcionalnem smislu
(pusta misi¢na masa), kar edino vpliva
tako na hitrost v ¢olnu kot na ergometru.
To Se zlasti velja za lahke veslace in
zahteva pravo kombinacijo prehrane, za

Vrhmmski
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veslanje specificnega ergometra in trenin-
ga navodi, zdruzenega s treningom utezi.
Vse to zagotavlja razvijanje primerne funk-
cionalne mase.

Pri opisovanju fizioloskih lastnosti, ki so
nujne za dobre veslaske dosezke, se mo-
ramo zavedati, da nanje pomembno vpli-
vajo antropometri¢ni (telesna visina, dol-
zina udov), tehni¢ni (dolzina zavesljaja,
Stevilo zavesljajev v minuti) in psiholoski
dejavniki. Ocena fizioloskih vidikov do-
sezka je pomembna pri profiliranju ves-
laca, ker trenerju omogoca sestaviti bol;jsi
nacrt treniranja.

FizioloSka ocena veslaca naj bi prever-
jala vrsto fizioloskih zahtev veslaskega
dosezka, tako aerobnih kot anaerobnih. V
naslednjem poglavju opisujemo vrsto tes-
tov, ki jih fiziologi uporabljajo za vredno-
tenje stanja veslaceve pripravljenosti v
laboratoriju in na vodi oz. ergometru.

Laboratorijsko testiranje
veslacev

Veslanje je Sport, ki zdruzuje misi¢no
mo¢ in vzdrzljivost ter vsebuje moc¢no
aerobno prvino. Za najbolj aerobne Sporte
razglasajo ves Sportov, najveCkrat omen-
jajo tek na smuceh in tek. Toda, ko pri-
merjamo Sporte tudi glede na telesno vi-
Sino in tezo, veslaci v odprtem (abso-
lutnem) razredu pridejo prav na vrh.

Veslaci absolutnega razreda so veliki
posamezniki, povprec¢no visoki 193cm in
tezki 93kg. Ceprav je odstotek njihovega
mascevja rahlo visji kot pri lahkih veslacih,
Se vedno prenasajo veliko misi¢no maso.

Elitni veslaci morajo proizvajati zmerne
do velike sile in v takih razmerah zdrzati 6
minut (to je povpre¢en ¢as na 2000m na
Ol in SP). Fizioloska podpora v labora-
toriju sestoji iz ugotavljanja trenutnega
stanja veslaceve pripravljenosti glede na
sestavo telesa, eksplozivno in maksimal-
no misicno moc¢, aerobno moc¢ in odsto-
tek te modi, pri katerem lahko deluje dlje
Casa.

Ugotavljanje sestave telesa je Se po-
sebej pomembno za lahke veslace, ker si
ne morejo privosciti, da bi okrog prenasali
nefunkcionalno tezo (ij. telesno mascev-
je). Kot smo omenili, sta pomembna po-

]
november /december 2009 11



V ] ] 0 Slika 1: Postopek veslaske obremenitve na ergometru Concept 2 Model C

desezek

datka veslaceva maksimalna aerobna
mo¢ (VO,max) in odstotek le-te, pri ka-
terem lahko deluje dlje ¢asa. Obicajni test
za to je preizkus diskontinuiranega naras-
¢anja obremenitve (obi¢ajno mu pravimo
“step test do maksimuma”, slika 1).

V laboratoriju veslace testiramo na ves-
laskem ergometru Concept 2 Model C.
To je veslaski ergometer, ki ga najdete v
vecini telovadnic oz. fitnesov. Razlika je v
tem, da ima laboratorijski ergometer na
roCaju napravo, s katero je mogoce silo,
ki jo vesla¢ razvija, meriti neposredno in
zelo natanc¢no.

Na tej opremi najprej opravimo preiz-
kus maksimalne in eksplozivne moci. Pre-
den zacnemo s testiranjem, se vesla¢ 10
minut ogreva in lahkotno razteza. Speci-
ficno ogrevanje konc¢a z dvema, tremi in
Stirimi silovitimi zavesljaji; po tem se pricne
testiranje.

Za sam test vesla¢a pouc¢imo, naj s ¢im
vecjo silo 7-krat zavesla v tempu 30 za-
vesljajev na minuto. S tem testom dobimo
podatke (zadnjih 5 zavesljajev) o delu (v
joulih), srednji sili (v newtonih), srednji
modi (v vatih), ritmu zavesljajev (zavesljaji
v minuti) in dolzini zavesljaja (v metrih).

Elitni veslaci na treningu pogosto opra-
vijo test na 2000m na ergometru, zato
navadno vsak trenutek dokaj dobro vedo,
kako so pripravijeni. Ce mladi vesla¢ prvi¢
obisce laboratorij, je seveda tezko vedeti,
s kaksno intenzivnostjo naj bi zacel step
test. Toda tudi za take primere so nasli
sredstvo, s katerim je mogoce dolociti
zacetno intenzivost.

Cas na 2000m pretvorimo v éase na
500m. Veslaci in veslacCice absolutne
kategorije naj tako dobljenemu ¢asu na
500m dodajo 15 sekund in tako dobijo
Cas za tretjo stopnjo step-testa. Glede
eksplozivne modi je to enako ¢asu na tretji
stopnji; da boste dobili proizvodnjo eks-
plozivne modi (in vmesni ¢as) za 2. sto-
pnjo odstejte 25 vatov, za 1. stopnjo pa
odstejte 50 vatov. Za 4. stopnjo dodajte
25 vatov in za 5. stopnjo 50 vatov. Tudi
Casu na 500m, ki ste ga izracunali za
lahke veslace in veslacgice, dodajte 15
sekund. Tako boste dobili vmesni ¢as za
3. stopnjo. Vendar bi bilo za izraCun nas-
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Stopnje 1-5, na vsaki naslednji
stopnji se mo¢ poveca za 25W

Bloki 1-5 so obdobja 4-minutne obremenitve s 30-sekundnim vmesnim pocitkom, med
katerim merjencem iz usesne mecice vzamemo vzorec krvi (puscice). Med 5. in 6. stopnjo
pocitek traja 2,5 minute. Stopnje 1-5 so submaksimalne, 6. stopnja je enakomerno

maksimalno naprezanje.

lednjih obremenitev na posameznih stop-
njah najbrz bolje uporabljati 15-20-vatne
prirastke (namesto 25-vatnih).

Med step-testom vesla¢ nosi monitor
sréne frekvence in ustnik za zbiranje in
analizo izdihanega zraka, na vsake 4 mi-
nute pa se ustavi in mu iz uSesne medcice
vzamemo vzorec krvi za dolo¢anje laktata.
Slika 2 kaze znacilen profil sréne frekven-
ce in krvnega laktata za submaksimalni del
veslaskega step-testa.

Srcno frekvenco pri intenzivnosti laktat-
nega praga lahko uporabimo za dolo¢anje
con treniranja in po nekaj tednih vidimo
napredek v premiku laktatne krivulje v de-
sno, kar kaze slika 3.

Na zadnji stopniji testiranja mora vesla¢
v 4 minutah preveslati ¢im daljSo razdaljo
(v relativno enakomernem tempu). V labo-
ratorijih za merjenje laktata navadno upo-
rabljamo opremo, kot so analizatoriji lak-
tata Analox, Yellow Springs ali Eppendorf,
ker sta njihova veljavnost in zanesljivost
preizkusena in vsem znana. Ceprav je mod
uporabiti tudi nove laktatomere velikosti

dlancénika, je njihovo delovanje manj za-
nesljivo.

Podatki, ki jih dobimo s step-testom,
so: VO, max, eksplozivna moc pri VO, max,
odstotek maksimalne porabe kisika, ki ga
lahko vesla¢ ohranja dlje ¢asa (tj. na lak-
tatnem pragu kot odstotek VO, max),
eksplozivna mo¢ na laktatnem pragu in
eksplozivna mo¢ pri referenénih vredno-
stih laktata 2 in 4mmol/I.

Testiranje na vodi

Stevilni vrhunski $portniki so delezni
redne fizioloSke podpore, zato so skupaj
s trenerji bolj izkuseni v Sportni znanosti
kot drugi. To je razlog, da trenerji vedno
bolj poudarjajo potrebo po testiranjih v
Sportno specificnih okolis¢inah na terenu.
Toda trenerji in Sportniki so redkokdaj
podobno izobrazeni in izkuseni kot Sportni
znanstveniki, in medtem ko mnogi fiziologi
sicer ne nasprotujejo terenskim testom, je
vendarle zelo tezko upraviciti teznje neka-
terih trenerjev, da bi laboratorijsko testi-
ranje povsem ukinili.

Slika 2: Odziv sréne frekvence in laktata v krvi med step-testom vrhunskega
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Slika 3: Spremembe v krvnem laktatu vrhunskega vesla¢a po 2-3 mesecih

vzdrzljivostnega treninga
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Laboratorijsko testiranje nam daje ob-
jektivno zbirko podatkov, ki so bili zbrani
v standardiziranih okolis¢inah. Podobne
ravni standardizacije in objektivnosti s
terenskimi testi ne bi mogli doseci nikoli.
Toda rezultati testov na terenu so veliko
bolj Sportno-specificni, to pa je nekaj, kar
je v laboratorijskih okolis¢inah zelo tezko
ali sploh nemogoce doseci. Britanske
veslace Se vedno 2-3-krat na leto testi-
rajo v fizioloskih laboratorijih, poleg tega
pa Se 4-5-krat na vodi. Trenerji opravijo
Se nekaj testov na razli¢nih razdaljah,
recimo na 18km, koliko veslac¢ prevesla v
30 minutah, na 2km ali na 250m. V¢asih
po teh preizkusih veslacem vzamejo
vzorce krvi ali pa 18km razdelijo v 3x6km
s 30-60s vmesnega pocitka za odvzem
vzorcev Krvi.

Na skupnih pripravah v tujini veslacem
zgodaj zjutraj, preden zacnejo trenirati,
redno merijo sestavo urina, s ¢imer pre-
verjajo stanje hidriranosti, pa ureo v krvi,
telesno maso in sré¢no frekvenco v miro-
vanju, s ¢imer ugotavljajo, kako ob red-
nem treniranju prenasajo tudi fizicni stres
izpostavljenosti novemu, pogosto eks-
tremnemu okolju (ve¢ja nadmorska visina,
vroCe in vlazno okolje itd.). Vse opisano
opazujejo v kombinaciji s psiholoskim po-
pisom ter pogovore s trenerjem in ves-
lacem. Glede na vse ugotovljeno in po-
datke s treningov na vodi in v telovadnici
trener odloci, ali mora za katerega od
veslacev nacrt nekoliko spremeniti.

Visinske priprave

Veslaci redno uporabljajo viSinske
priprave. Vrhunski tekmovalci se tudi do
3-krat na leto za 3 tedne odpravijo na
viSinske priprave v gore. Na vecji nadmor-
ski viSini je v zraku zaradi nizjega baro-
metrskega pritiska manj kisika, zato ga je
manj tudi za delujoCe miSice. Posledica
pomanjkanja kisika je fizioloski stres tako
v mirovanju kot med treniranjem.

Glavni namen viSinskega treninga je
izkoristiti prilagoditve, povezane z do-

datnim fizioloskim stresom, ki naj bi se
kazale v povecanju skupne mase rdecih
krvnick ter koncentracije hemoglobina in
torej izboljSanju sposobnosti krvi za pre-
nasanje kisika.

Zal paimajo te prilagoditve svojo ceno;
vec¢jo nadmorsko visino spremlja vrsta
nezelenih ucinkov, ki lahko slabo vplivajo
na zdravje in dosezke: motnje v spancu,
dehidracija, izCrpavanje zalog glikogena v
misSicah, oslabitevimunskega sistema ter
vecja dovzetnost za bolezni, Se najbolj
okuzbe zgornjih dihalnih poti ter prebavne
motnje. Po visinskem treningu se lahko
dosezki celo poslabsajo, in sicer zaradi
relativne detreniranosti, ki je lahko posle-
dica vsiljene nizje intenzivnosti treniranja
(v zraku je manj kisika, zato misice ne mo-
rejo delati enako intenzivno kot v nizjih
legah).

To so razlogi, zaradi katerih je sprem-
ljanje pripravljenosti veslacev na viSinskih
pripravah nujno, ¢e zelimo optimizirati do-
brodejne ucinke in ublaziti slabe, ki so
posledica manjse razpolozljivosti kisika v
gorskem zraku. Fiziolosko spremljanje
veslacev na visinskih pripravah temelji na
ocenjevanju kakovosti spanca, hitrosti
okrevanja po naporih, hidracije in inten-
zivnosti treniranja. Hipoksi¢ni trening v
viSinskih Sotorih ali hisah veslacem
omogoca treniranje v normalnih atmos-
ferskih in geografskih razmerah in poci-
vanje ter spanje v simuliranem redkejSem
“visinskem” zraku.

Povzetek

Funkcionalne kapacitete aerobnegaiin
anaerobnega sistema veslacev so po-
membne za veslanje na 2000m, najpo-
membnejsi napovedovalci veslanja na
2000m na ergometru pa so: eksplozivna
moc¢ pri VO,max, VO, na laktatnem pragu,
eksplozivna mo¢ pri vrednosti laktata
4mmol/I in maksimalna eksplozivha mo¢.
Laboratorijsko testiranje je usmerjeno na
step- in test maksimalne eksplozivne moci
ter oceno sestave telesa, medtem ko testi
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na vodi obsegajo veslanje na 18km, 30-
minutni preskus, ter veslanje na 2km in
250m in meritve laktata po teh preizkusih.

Dr. Richard Godfrey, visji predavatelj in
raziskovalec na Univerzi Brunel, glavni
fiziolog Britanske olimpijske zveze in Greg
Whyte, znanstveni in raziskovalni direktor
Angleskega instituta za Sport.

Peak Performance 240

BORILNI SPORTI
Pripravljeni na boj! -
znanstven pristop

k treniranju borilnih
Sportov

Vprasajte nepoucenega cloveka, kaksne
podobe mu vzbudi fraza “treniranje boril-
nih Sportov”, pa je zelo verjetno, da bo v
svojem odgovoru omenil filma, kot sta
Rocky ali Kickboxer. Toda James Mar-
shall meni, da je v resnici zelo drugace in
da sportniki, ki se Zelijo odlikovati na tem
podrocju, potrebujejo veliko bolj znanst-
ven pristop K treniranju.

Na kratko:

e v ¢lanku s pomodéjo najnovejsih
raziskovalnih podatkov primerjamo
fizioloSke zahteve razlicnih borilnih
Sportov;

* opiSemo splosna nacela trenira-
nja ustreznih energijskih sistemov;
e podrobneje navajamo specifi¢ne
tehnike in rutine treniranja.

Koliko olimpijskih borilnih Sportov znate
nasteti? Enega? Dva? Tri? Pravzaprav jih
je pet. Verjetno ste se spomnili juda in
boksa, a poleg njiju so Se tekvando in dve
vrsti rokoborbe - prosti in grsko-rimski
slog. Ceprav je sabljanje borilni $port, se
na Ol ne pojavlja kot samostojen Sport,
ampak le kot del modernega peteroboja.

Vsi vemo, da so boksarji kondicijsko
izredno dobro pripravljeni Sportniki. Inten-
zivna narava tekmovanja v rundah pomeni,
da potrebujejo kratke izbruhe eksplozivne
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energije, pa tudi vzdrzljivost, ki jim lajSa
okrevanje med posameznimi rundami oz.
krogi nastopa. Pomembni sta tudi maksi-
malna in eksplozivha mo¢ zgornjega dela
telesa in nog, vendar morajo tekmovalci
ustrezati omejitvam glede teze, kar
pomeni, da postaja pomembno razmerje
med eksplozivno mogjo in telesno tezo.
Podobne zahteve veljajo tudi za druge
borilne Sporte.

Vtem ¢lanku bomo pregledali, kakSne
so kondicijske zahteve borilnih Sportov, v
¢em so si podobne in kako jih lahko raz-
vijamo s treningom. Kljub temu, da se
olimpijski borilni Sporti med seboj ocitno
razlikujejo, bomo poskusili osvetliti po
¢em so si podobni. Tako lahko npr. razis-
kave o “delanju teze” pri judu uporabimo
za rokoborce v prostem slogu, raziskave
o pridobivanju vzdrzZljivosti za tekvando pa
lahko koristijo tudi boksarjem. Pravzaprav
individualne razlike med temi Sporti tre-
niramo s samo specificno dejavnostjo;
razlike so odvisne od vpliva dolo¢ene
kulture na Sport. Boks je britanski, judo je
japonski, tekvando je korejski, grsko-
rimski slog je... saj vidite, za kaj gre?
Praviloma na tradicionalne metode treni-
ranja vsakega od teh Sportov vplivajo uve-
ljavljene zamisli v dezeli, od koder posa-
mezen Sport izvira.

Kaksne so kondicijske zahteve
borilnih Sportov?

Neka nedavna raziskava o vrhunskih
britanskih seniorskih in juniorskih boksar-
jih je razkrila, kaj ta Sport od njih zahteva.
Danes olimpijski boji obsegajo stiri 2
minuti trajajo¢e runde z 1 minuto vmesne-
ga pocitka. Obremenitev je velika. Pov-
pre¢na maksimalna poraba kisika najbo-
jSih britanskih boksarjev je bila 63,8ml/
kg/min, kar pomeni, da so boksarji vzdrz-
ljiv rod. Monitorji sréne frekvence, ki so jih
boksarji nosili med vadbenimi spopadi, so
pokazali visje vrednosti kot pri maksimal-
nem testiranju s tekom po teko¢em traku.
To pomeni, da je velik del energije “do-
bavljal” tudi anaerobni energijski sistem;
koncentracija laktata je bila zato po boju
zelo visoka - 14mmol/I.

Meritve udarcev so pokazale veliko
maksimalno in eksplozivno mo¢ zgornjega
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dela telesa - v nekaterih primerih so
boksarji z udarcem razvili silo, vec¢jo od
2400 newtonov. Prav zato morajo trenirati
aerobni sistem, ki pripomore k hitrejSemu
okrevanju med rundami, anaerobni sis-
tem, da so kos visokim obremenitvam
med bojem in eksplozivno mo¢ trupa in
rok, da so sposobni trdo udarjati - vse
prej kot lahka naloga!

Tekvando zahteva boj v dveh 2-minut-
nih rundah z zelo malo aktivnosti zgornje-
ga dela telesa, saj 98% udarcev izvajajo
z nogami. Raziskava, v kateri so preuce-
vali ¢eSke drzavne reprezentante, je po-
kazala, da so aerobno manj vzdrzljivi od
boksarjev. Povprecna VO ,max moskih je
bila 54,6ml/kg/min. To ni presenetljivo,
¢e upostevamo, da boj pri tekvandoju
traja pol manj ¢asa kot pri boksu. Po dveh
rundah je bil tudi laktat teh borcev precej
nizji kot pri boksu - 11,4mmol/I.

Nasprotno pa boj rokoborcev v pros-
tem slogu in judoistov brez prekinitve traja
5 minut. Za prijeme in mete lahko upo-
rabljajo tako roke kot noge in Sporta zah-
tevata veliko izometricno mo¢, s ¢imer
moc¢no obremenjujejo anaerobni energij-
ski sistem. V okviru neke raziskave so
ameriskim studentskim rokoborcem po
boju v krvi izmerili koncentracijo laktata
19mmol/l. Da bi si lahko predstavljali,
kako velika stevilka je to, naj spomnimo
bralce, da v testu na teko¢em traku do
popolne izCrpanosti merjenci povpre¢no
dosegajo vrednost 10mmol/l. Neka
druga Studija je pri rokoborcih ugotovila
povprecno VO, max 54,6ml/kg/min, kar
je znatno nizje od boksarjev in kar opozar-
ja na zelo razli¢ne zahteve teh dveh Spor-
tov.

V grsko-rimskem slogu danes tekmu-
jejo v treh 2-minutnih rundah; to je v glav-
nem Sport zgornjega dela telesa, kajti
napadi pod pasom so prepovedani. Po-
prej je spopad trajal 5 minut, mozne pa so
bile Se 3 minute podaljSka. Podatke o
fizioloSkem statusu rokoborcev v grsko-
rimskem slogu imamo Se od prejsnjih 5-
minutnih bojev; premik k trem 2-minutnim
rundam je zagotovo spremenil zahteve, ki
jih tako organiziran boj postavlja pred tek-
movalce.

Na SP leta 1998 so rokoborcem izme-
rili koncentracijo laktata 14,8mmol/I,
razmerje pocivanja in aktivnosti med bo-
jem pa je bilo 3:1. Neka poprejsnja razis-
kava je pri amaterskih rokoborcih ugoto-
vila maksimalno porabo kisika med 52-
63ml/kg/min, dokaj velik razpon, ki je
kazal, da so kondicijsko bolje pripravljeni
rokoborci med boji bolj izkoriscali aerobni
energijski sistem.

Ucinkovit aerobni sistem se je pokazal
kot nepogresljiv za intenzivne obremenit-
ve z vmesnimi kratkimi pocitki; tak Sport je
npr. kolesarski sprint na velodromu. Med-

tem ko eksplozivha mo¢, ki jo kolesar
proizvede v enem sprintu, ni odvisna od
aerobne kapacitete, je neka nedavna raz-
iskava pokazala, da 20 serij 5-sekundnih
sprintov z 10-30-sekundnimi vmesnimi
pocitki zahteva tudi delovanje aerobnega
energijskega sistema.

Treniranje energijskih sistemov

Razvijanje kondicije za borilne Sporte ni
lahka naloga. Telesni napor vsakega
(kroga/runde) spopada moc¢no dvigne kon-
centracijo laktata v krvi in mo¢no povisa
sréno frekvenco. Laktat zmanjsuje spo-
sobnost misic za delo, ker zavira delo-
vanje zac¢asne kemijske vezi med misic-
nima beljakovinama aktinom in miozinom,
kar omogoca, da filamenti (nitkaste struk-
ture) v misicah drsijo drug ob drugem in
povzrocajo kréenje.Telo ima dva mehaniz-
ma, ki blazita to zaviranje: bikarbonat (v
celici) in fosfat (v vmesnem prostoru med
celicami). S treniranjem lahko izboljSamo
oba. Cim bolje je tekmovalec pripravijen,
tem lazje prenasa visoko koncentracijo
laktata v krvi in tem hitreje okreva med
rundami in spopadi (Ce ima v istem dnevu
vec bojev).

Da bi posnemali raven naprezanja, ki
zagotavlja Zeleni treninski ucinek, je po-
treben velikanski mentalni napor, kajti
Sportnik se mora priganjati dale¢ ¢ez me-
jo, kjer naprezanje Se prenasa brez tezav.
Skrajno visoka koncentracija laktata v
telesu Sportnika pogosto sili k bruhanju,
zato je treba intenzivnost in koli¢ino inten-
zivnega treninga stopnjevati zelo pre-
vidno.

Sibko intenzivni neprekinjeni teki v
stanju funkcionalnega ravnovesja lahko
sluzijo razvijanju osnov aerobne vzdrZlji-
vosti in obvladovanju telesne teze. Ce
Sportnik 20-30 minut trenira s sréno frek-
venco, nizjo od 80% maksimalne ali v
pocasnejsem udobnem tempu, razvija
aerobno kondicijo, ne da bi se preobre-
menjeval, ¢e je ze utrujen od sparing
bojev ali treninga za moc¢. Za tezje tekmo-
valce je bolje, da dolgotrajnejsi aerobni
trening opravijo na kolesu, ker tako ne
preobremenijujejo spodnjih udov.

In zdaj k hujsim stvarem - kako pri-
praviti Sportnika, da bo treniral z intenziv-
nostjo, pri kateri nastaja dovolj laktata, da
bodo okolis¢ine podobne tekmovalnim.
Tu najbolje delujeta intervalni trening in
krozni trening z utezmi.

Razvijanju aerobnega in anaerobnega
energijskega sistema najbolje sluzijo tre-
ningi, pri katerih je razmerje med traja-
njem obremenitve in pocitka 2:1 ali 3:1.
Dober je tudi tradicionalni tekaski inter-
valni trening s temi razmerji, vendar je
treba vkljuciti tudi nekaj vaj za zgornji del
telesa, kajti razlicne misi¢ne skupine se
razlicno dobro “otresajo” laktata, na hit-



Intervalni trening
v borilnih Sportih

Vse navedene treninge je treba iz-
vajati maksimalno hitro in intenzivno.
Preden za¢nemo, se moramo ogreti
s 5-minutnim tekom in zamahovanjem
Z rokami.

1. Teki navkreber: Poiscite strm
20-30m dolg klanec. 2-krat tecite
gor in dol, naredite 10 sklec, leze na
hrbtu na tleh 10-krat dvignite trup
(trebusne misice), spet 2-krat tecite
gor in dol, naredite 10 obrnjenih
sklec*, 10 vaj za hrbtne miSice (izte-
govanje hrbta, leze na trebuhu dvi-
gamo trup), 10 zabjih skokov v klanec
(sonozi skoki navzgor-naprej, ki jin
zacnete in koncate Cepe) in teCete
navzdol. Sledi 1 minuta pocitka in
nato vse skupaj ponovite Se 2-3-krat.
2. Psiho: 1z opore v zanozenju sko-
¢imo v pocep, iz poCepa navpicno na-
vzgor ter spet v poCep (15x), sprin-
tamo 50m, naredimo 10 sklec s
ploskom, se v lahkotnem teku vra-
¢amo na izhodis¢e, naredimo 15
sklec v ozki opori, sprintamo 50m,
naredimo 10 visokih sonoznih skokov
na mestu s pokréenimi koleni in lah-
kotno te¢emo nazaj na start. Vse
skupaj ponovimo 5-8-krat.

3. Teki tja in nazaj: Oznacite 60m in
2 minuti neprekinjeno tekajte veno in
drugo smer. Nato si vzemite 1 minuto
pocitka. Ponovite 4-5-krat. V vsaki
seriji poskusite pretec¢i 8- 10 razdalj.
Na enem koncu odmerjene razdalje
imate lahko tezko medicinko ali vre¢o
in jo vsakic, ko priteCete do nje, 10-
krat dvignite nad glavo.

4. Skipingi s kolebnico: 1 minuto
hitro skacite s kolebnico, nato 30s
delajte vajo za trebusne misice (dvi-
ganje trupa sede-leze na hrbtu na
tleh), spet 1 minuto s kolebnico in
30s vaje za trebusne misice. Sledi 1
minuta pocitka. To serijo ponovite 2-
3-krat, a dodajte Se alternativne vaje,
pri katerih premagujete samo svojo
tezo - obrnjene sklece*, pocepi,
iztegovanje hrbta, skakanje v zanoze-
nje iz pocepa v opori na rokah, dvi-
ganje medicinke itd.

* obrnjene sklece: Lezite na hrbet, kolena
naj bodo pokréena, stopala na tleh, komolci
pa nad glavo; dlani polozite na tla in se
potisnite navzgor v polozaj raka.

rost odstranjevanja laktata iz miSic pa
vpliva tudi vrsta dejavnosti (vaj). Ko borec
tekmeca grabi ali udarja, se mora laktat
odstranjevati &im hitreje je mogode. Ce to
ucinkovito opravljajo samo noge, bodo
borca prej izdale roke in trup.

Doseganje tekmovalne teze

Naslednja skupna posebnost borilnih
Sportov je doseganje tekmovalne teze,
kajti tekmovalci so razporejeni v razrede
po telesni tezi. Mojstrstvo je, da dobimo
najmocnejsega, najbolje pripravljenega
borca, ki po tezi Se ustreza svojemu
razredu. Tezava je v tem, da sta maksi-
malna mo¢ in prec¢ni presek misice nepo-
sredno povezana. Povecanije velikosti (in
s tem mase) misic se odraza v povec¢anju
maksimalne moci, kar je lahko neugod-
no, ¢e se borec znajde kot najmanjsi (in
najsibkejsi) venem razredu visje, kot si je
zelel; bolje je biti najmoc¢nejsi v svojem
razredu.

Vecina borcev trenira in Zivi z vecjo
telesno tezo od tekmovalne in jo posku-
Sajo pred tekmovanjem izgubiti ravno
toliko, da Se ostanejo v zelenem razredu.
Nedavna raziskava z ameriskimi student-
skimi rokoborci prostega sloga je ugoto-
vila, da so v sezoni povprecno tezki 75,11
kg, tri tedne po koncu tekmovalne sezone
pa so ze 80,3kg. Izguba teze v sezoni se
je odrazila tudi v manjsi moci, tako da so
pravzaprav tekmovali Sibkejsi, kot bi lahko
bili.

Navadno tekmovalci hujsajo s pomocjo
savne, kolebnice, pic¢le prehrane in diu-
retiki, s katerimi iz telesa odvajajo vodo.
Britanski boksarji so v treh tednih pred
tekmo izgubili 6-8,3% telesne teze, od
tega 5,2% v zadnjih sedmih dnevih in
1,7-2,7% teze v 24 urah pred prvim bo-
jem. Boksar srednje kategorije lahko v
enem dnevu izgubi tudi do 2,5kg teze, kar
je vsekakor huda obremenitev organizma.
Zal tako nenadna izguba teze slabo vpliva
na dosezek. Ce gre $portnik v spopad
dehidriran in z nenormalno nizko koncen-
tracijo glikogena v misSicah, se lahko
popolnoma zlomi ali pa doseze znatno
slabsi rezultat. Znacilno je, da v treh
dnevih pred tehtanjem borci mo¢no zma-
njsajo vnos kalorij in tekocine, po tehtanju
pa poskusajo izgublieno nadomestiti. Za
54kg tezkega rokoborca pravijo, da je
dan pred tehtanjem pojedel samo 334
kcal, naslednji dan pa jih je posprauvil
4214,

Da se takim manipulacijam s tezo iz-
ognemo, je najbolje, da ¢im bolj zmanj-
Samo koli¢ino mascevija v telesu, ker to
dosezku ne Skoduje. Vrhunski judoisti
imajo vec¢ puste misicne mase kot njihovi
manj uspesni tekmeci, saj imajo ob enaki
tezi ve¢ aktivnega tkiva (misic) in manj
mascobe (pasivha masa). Nujno je skrbno
spremljati prehrano, pomaga pa tudi nekaj
Sibko intenzivnega aerobnega treninga, ki
kot gorivo v glavhem uporablja mascobe.
Vendar se nekateri znani boksariji skoraj
hvalijo z nezmernim pitjem alkohola in gol-
tanjem mesnih pit, zaradi ¢esar se vsake
3-6 mesecev moc¢no zredijo in nato spet

Vrhmmski
doserek

shujsajo. Raziskave so pokazale, da imajo
taki ljudje, potem ko konc¢ajo Sportno pot,
velike tezave z ohranjanjem kolikor toliko
normalne telesne teze.

Specificna borilna moc

Kako se lahko borci okrepijo, ne da bi
se zredili in kaksne vrste treninga za mo¢
potrebujejo? Da bi miSice rasle, jih je
treba obremenjevati za dlje ¢asa in jim
omogociti relativno kratkotrajen pocitek.
Nasprotno pa, ¢e misice obremenimo
mocno, a za kratek ¢as, spodbujamo raz-
vijanje maksimalne moci; Ce tezka breme-
na dvigamo hitro, razvijamo eksplozivno
moc¢. Z uporabo grozdastih serij lahko
Sportnik dviga maksimalno tezka breme-
na, a je z njimi obremenjen le zelo kratek
Cas.

Sporti, kjer borci delijo udarce (boks in
tekvando), zahtevajo vaje, s katerimi raz-
vijamo hitrost in eksplozivho mo¢ zgor-

Grozdaste serije

Grozdaste serije so nacin povece-
vanja skupne koli¢ine intenzivnhega
treninga, ki ga je mogoce opraviti v
eni seriji. Normalna metoda “dviganja
do odpovedi” gotovo primerno moc-
no obremeni ciljne misice, a ima svo-
jo ceno. Ko namre¢ opravite tako se-
rijo dvigov do popolne iz¢rpanosti,
traja lep ¢as, da misice po njej okre-
vajo in so spet nared za novo. Ker je
med serijami dolgotrajen pocitek, se
intenzivnost treninga avtomati¢no
zmanijsa.

Drug nacin pa so grozdaste serije,
kjer npr. namesto da bi osemkrat za-
pored brez pocitka dvignili neko bre-
me, pocivate po vsakem dvigu (8
grozdov po 1 ponovitev) ali pa nare-
dite 4 grozde po dva dviga z zelo
kratkim pocitkom med vsakim groz-
dom. Ti poditki pomenijo, da, a),
lahko dvignete veé teze z enim dvi-
gom ali veckrat dvignete v eni seriji in,
b), reproducirate intenzivno dviganje
skozi celotno serijo (in naslednjih se-
rijah), s Cimer povecate koli¢ino dela,
opravljenega v ¢asovni enoti.
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njega in spodnjega dela telesa. Utezne
mansete na zapestjih in gleznjih so primer
obtezitve pri vadbi udarcev in brc. Preve¢
teze lahko kvarno vpliva na tehniko, pre-
malo pa ne pripomore k rasti maksimalne
modi. Ce $portnik uporablja obtezitev, je
mora biti ravno prav, da lahko vaje dela z
normalno tehniko in hitrostjo, saj bi sicer
pridobival mo¢ na racun tehnike in eks-
plozivnosti.

Krozni trening za borilne Sporte

1. Pocepi z ro¢ko na ramenih.

2. Most.

3. Bench press z malima rockama.

4. Sedanje in vstajanje z medicinko v
rokah.

5. Stopanje na klop z malimi ro¢kami v
rokah.

6. Vlecenje brisace navzgor.

7. Racja hoja z obro¢em utezi (obro¢ olim-
pijskih utezi drzimo na prsih in hodimo po
dolzini telovadnice tako, da je zadnjica v
isti viSini kot kolena).

8. Osmice z obroc¢em utezi (v iztegnjenih
rokah drzimo obro¢ utezi in v vodoravni
ravnini piSemo Stevilko 8).

Sporti, pri katerih se borci grabijo, zah-
tevajo hitrost in eksplozivho mo¢, a tudi
precej izometricne moci, s posebnim
poudarkom na moci vratu/zatilja in pri-
jema. Vaje, kot sta nalaganje rocke z
utezmi na prsi in poteg ter njune inacice
z malimi roCkami, zaposlijo celotno telo in
pomagajo razvijati eksplozivno moc¢ in
koordinacijo vsega telesa.

Eksplozivno mo¢ razvijamo tudi s skoki
iz poc¢epa in dviganjem ter metanjem me-
dicink. Male rocke, tezke zelezne krogle
z rocCaji in medicinke je mogoce dvigati v
veC ravninah, kar je za borilne Sporte po-
membneje kot dviganje v eni sami ravnini
(slika 1 kaze primer dviganja zeleznih
krogel z ro¢aji v ve¢ ravninah).

Mo¢ prijema razvijamo ze s samim
dviganjem utezi, lahko pa jo povec¢amo z
razlicicami. Namesto, da bi ro¢ko nor-
malno vlekli navzgor, okrog nje ovijemo
brisaco in jo tako odebelimo, ali pa ¢eznjo
obesimo brisaco in zgrabimo oba konca
ter povleCemo navzgor. Prijem krepimo
tudi tako, da namesto male rocke ali me-
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Slika 1: Dviganje tezkih zeleznih krogel z ro€aji

dicinke skupaj drzimo dva obroca olim-
pijskih utezi.

Mo¢ vratu lahko razvijamo z vajami, kot
SO zmigovanje z rameni, z vprego za vrat
pa razvijamo specificno mo¢ upogibanja,
iztegovanja in krozenja. Most, ki zahteva,
da pokleknemo in glavo polozimo na tla
ter se nato povaljamo naprej, nazaj in
vstran, obremenijuje tilnik, zato bi ga mo-
rali izvajati previdno. Ro¢ni odpor z lastno
roko ali tako, da zvito brisaco ovijete
okrog glave in z njo potiskate, z rokami pa
vlecete brisaco, razvija izometricno mo¢
vratu/tilnika. Vse omenjene vaje je treba
izvajati skrbno, tako da treniramo vse
smeri gibanja ter prepre¢imo misi¢na
neravnovesja ter spremljajoco verjetnost
poskodb.

Krozni trening za borilne Sporte

Krozni trening je v borilnih Sportih dokaj
priljubljen. Njegova prednost je, da Sport-
nik tako v kratkem ¢asu naredi veliko vaj
in da ustreza energijskim zahtevam boril-
nih Sportov, ker je v telovadnici mogoce
uporabiti razmerja med trajanjem obre-
menitve in poc¢itkom. Primer: 2 minuti tra-
jajo¢ krog osmih (8) vaj za roke in trup ter
noge - vsaka traja 12s - s 3 sekundami
Casa za prehod na naslednjo vajo in 1
minuto pocitka po zadniji vaji. Ce opisano
ponovimo Se trikrat, je pred nami za boks
specificen krozni trening (glej vaje v
okviru).

Slabost kroznega treninga je v tem,
da borci veliko kondicije pridobijo ze v
Sportno-specificnih enotah treninga, re-
cimo pri sparing spopadih ali v primeru
tekvandoja pri ponavljanju tehni¢nih
prvin. Nenehno ponavljajoce se intenziv-
no obremenjevanje enega in istega ener-

gijskega sistema lahko privede do utru-
jenosti, poskodb zaradi prestevilnih eno-
liénih gibov in do izgorelosti. Ce so po-
trebe po treniranju velike tik pred tekmo
ali v tekmovalni sezoni, priporo¢amo
trening za maksimalno mo¢. To bo tek-
movalcu omogocalo, da bo med nastopi
ohranjal maksimalno mo¢ in da ne bo
premoc¢no obremenjeval anaerobnih
energijskih sistemov. Krozni trening je
bolj uporaben v pripravljalni dobi in v ¢asu
manj specificnega treninga, ko sluzi
ohranjanju anaerobne kondicije.

Mag. James Marshall vodi podjetje za
Sportno treniranje Excelsior.

Peak Performance 241

BELJAKOVINSKA
PREHRANA

Beljakovine za
maksimalno misi¢no
maso - ali je mogoce
imeti prevec
dobrega?

Na kratko:

e v ¢lanku se lotimo vprasanja,
koliko beljakovin naj uZivajo Sport-
niki, da bi pridobili misicno maso, in
preZzenemo nekatere zmote;

e razpravljamo o kakovosti beljako-
vin in vlogi esencialnih amino kislin
(Se zlasti levcina);

e poudarimo, kako pomembno je
beljakovine uzivati pravo¢asno.



Vsi Sportniki vedo, da morajo za rast
puste misicne mase uZivati ustrezne bel-
jakovine. Toda dr. Kevin Tipton opozarja,
da najnovejse raziskave kazejo, davec ni
Ze tudi bolje, vsaj kar zadeva uzivanje
optimalne kolicine beljakovin s ciliem, da
bi pridobili ve¢ misic.

Presnovni temelj za spremembe stanja
beljakovin. Misi¢ne beljakovine, pravza-
prav vse beljakovine v telesu, se nenehno
sintetizirajo in razgrajujejo. Ta procesa
potekata hkrati. Ravnovesje med njima
doloc¢a koli¢ino beljakovin v misicah.
masi so rezultat sprememb v ravnovesju
sinteze in razgradnje misi¢nih kontraktilnih
(tj. tistih, ki povzrocajo kréenje) miofibri-
larnih beljakovin. To so beljakovine v mi-
Sicah in drugih tkivih, ki skrbijo za zgradbo
in velikost in so za misico nujne. V vsakem
beljakovin rezultat sprememb v neto rav-
novesju misicnih beljakovin (NRMB).
Misicne beljakovine pridobivamo v ob-
dobjih pozitivnega ravnovesja, izgubljamo
pa jih, ko je ravnovesje negativno (glej
sliko 1).

Prehranjevanje in trening skupaj vpli-
vata na trajanje in razseznost teh obdobij
pozitivnega in negativnega NRMB.

Koli¢ino pridobljene misic¢ne mase vsa-
kega posameznika dokon¢no dolo¢a ge-
netika. Tisti, ki zlahka pridobivajo misice,
bi se morali najprej zahvaliti starSem. Toda
na misi¢no maso mocno vplivajo tudi oko-
liski dejavniki, predvsem trening in pre-
hrana. Ti dolocajo prirastek misic v mejah,
ki jih dolo¢a genetika. Na misi¢no maso
dale¢ najbolj vplivajo vrsta, koli¢ina, in-
tenzivnost in trajanje obremenitve s tre-

ningom. Ne glede na to, kaj ali koliko
Clovek poje, bodo misice brez primerne
obremenitve s treningom zrasle le nez-
natno.

Trening in prehrana na misi¢no maso
vplivata preko sprememb v sintezi mi-
Sicnih beljakovin in njihovi razgradniji, kar
poveca ali zmanjSa NRMB. Vsak dan ali
celo vsako uro je lahko NRMB ali pozitiv-
no ali negativno, odvisno od prehranje-
vanja in treniranja. Trajanje teh obdobij
pozitivnega in negativhega ravnovesja
doloc¢a neto izgubo ali prirastek misicne
mase. Zato sta pri zdravih in kar zadeva
telesno maso stabilnih posameznikih ob-
dobji pozitivnega in negativnega ravno-
vesja enaka in rasti zato ni. Misice rastejo
samo, ¢e prevlada kumulativho pozitivho
ravnovesje misi¢nih beljakovin (slika 1).

Moznost vplivanja na misi¢no maso s
prehranjevalnimi ukrepi zadnje ¢ase zbuja
veliko pozornost. Beljakovine in amino
kisline v raznih oblikah so najpomemb-
nejsa gradiva misic. Zato mnogi Sportniki
pojedo ogromno beljakovin. V nekem
¢lanku so raziskovalci z univerze McMa-
ster v Kanadi zbrali raziskovalne podatke
velikega stevila studij. Ugotovili so, da
tezkoatleti povprec¢no pojedo ve¢ kot 2g
beljakovin na kilogram telesne teze na
dan, mnogi pa celo do 3,5-4g/kg/te-
lesne teze. To pomeni, da na dan pojedo
tudi do 400g cistih beljakovin!

Koliko beljakovin?

Vprasanje je, ali je toliko beljakovin
nujno ali zazeleno za pridobivanje novih
misic in modi. Jasno je, da moramo uzivati
beljakovine, ¢e Zelimo pridobiti misi¢no
maso.Treniranje z utezmi spodbuja sin-
tezo misicnih beljakovin in izboljsa misic-
no beljakovinsko ravnovesje. Toda brez

. -

NRMB

12 tednov 12 tednov
<= P> s
1. teden 12. teden 24. teden
Obrok Obrok Obrok
+ trening + trening + trening

Slika 1: Prirastek miSi¢ne mase je rezultat kopicenja beljakovin v misicah, ki je posledica
treninga za moc¢ in hranjenja (z amino kislinami). Na sliki je prikazan teoreti¢ni dnevni odziv
na prehranjevanje in trening v 1., 12. in 24. tednu. Spremembe v bazalnem NRMB ni,
prav tako odziva na obrok in trening v daljSem ¢asovnem obdobju, toda namesto tega pride
do misicne hipertrofije (rasti) zaradi kopi¢enja beljakovin, kar je odziv na vsako individualno

enoto treninga. Pozitivno podrocje na grafu,

vecje kot negativna podro¢ja v ¢asu posta.

ki predstavlja odziv na trening + prehrano, je

Vrhmmski
doserek

vira amino kislin NRMB ne bo doseglo
pozitivne ravni - misicnega anabolizma.

Uzivanje beljakovin pred ali po treningu
ocitno pripomore k pozitivnemu misi¢ne-
mu anabolizmu. Beljakovine, Se zlasti
miofibrialne beljakovine se s ¢asom ko-
picCijo kot odziv na vsako obremenitev s
treningom in uzivanje beljakovin, posle-
dica pa je rast misic. Toda koli¢ina belja-
kovin, ki so nujne, da spodbudijo misi¢ni
anabolizem, je dokaj majhna - ze 69
esencialnih amino kislin, ki jih zauzijemo
pred vadbo ali po njej povzroéi pozitivho
beljakovinsko ravnovesje. Esencialne
(bistveno pomembne) amino kisline se ne
sintetizirajo v telesu in jih moramo vanj
vnesti s hrano.

Poleg tega so na konferenci Ameris-
kega kolegija za sportno medicino ugo-
tovili, da anabolni odziv na uzivanje belja-
kovin po obremenitvi s treningom za mo¢
doseze vrh in celo padec. Ce oseba po
treningu poje vec¢ kot 10g beljakovin, ana-
bolizem oslabi. Tako je videti, da sploh ni
treba uzivati velike koli¢ine beljakovin.
Presezne beljakovine oksidirajo kot
energija in telo jih ne uporabi za rast misic.

Potrebe Sportnikov po beljakovinah so
v znanstveni srenji malce sporne. Dolo-
¢amo jih z merjenjem dusikovega ravno-
vesja. Ta tehnika temelji na dejstvu, da so
med hranili beljakovine nekaj edinstve-
nega in da vsebujejo dusik. Ce torej me-
rimo koli¢ino zauzitega in nato izlo¢enega
dusika, lahko doloc¢imo prirastek ali iz-
gubo beljakovin (ne nujno misic) iz telesa.
S to metodo obic¢ajno dolo¢amo potrebe
po beljakovinah raznih skupin ljudi. Ve¢
dobro nadzorovanih raziskav je ugotovilo,
da vrhunsko trenirani Sportniki dosegajo
dusikovo ravnovesje pri vnosu beljakovin
v telo, ki smo ga omenili kot zadostnega
Ze poprejv ¢lanku - 1,2-1,6g/kg telesne
teze/dan.

Uganka dusSikovega ravnovesja
Zakaj torej toliko Sportnikov in trenerjev
vztraja pri trditvi, da je za rast misic nujno
pojesti veliko ve¢ beljakovin? Odgovor je
najbrz v metodi ugotavljanja dusikovega
ravnovesja. Sportniki, ki si zelijo veé misic,
morajo izkazovati pozitivno dusikovo rav-
novesje, zato je nekako logi¢en sklep, da

]
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Okno 1: Zakaj pozitivno
dusikovo ravnovesje ni isto

eve

kot prirastek miSic

¢ Recimo, da Sportnik na dan poje
2,5g beljakovin na kilogram telesne
teze; to bi pomenilo, da pozitivno du-
Sikovo ravnovesje znasa okrog 15g
dusika na dan.

¢ Toda dusik predstavlja samo okrog
16% teze beljakovin, zato bi dejanski
prirastek beljakovin pravzaprav znasal
15gN x 1g beljakovin/0,16gN =
okrog 949 beljakovin na dan.

e Ker 75% misic tvori voda, bi bil
dnevni prirastek misic = 94 beljakovin
x 25% beljakovin v misici (75% je
vode) = 282g misic na dan.

* Na leto = 282g beljakovin na dan
x 365 dni = 102930g/leto ali 103kg
misSi¢nega prirastka v enem letu!

morajo na dan pojesti ve¢ kot 1,69 bel-
jakovin na kilogram telesne teze. Meritve
dusikovega ravnovesja ugotavljajo, da je
to tem bolj pozitivno, ¢im vec¢ beljakovin
jedo; tako Sportniki logicno sklepajo, da
bodo pridobili tem ve¢ misic, ¢im vec¢
beljakovin bodo pojedli.

Zal pa povecéanje misi¢ne mase, ki bi
ga lahko povezovali s temi zelo visokimi
dusikovimi ravnovesji, preprosto ni mo-
goce (glej okno 1), celo Ce bi Sportnik
jemal anabolne steroide.

Ce bi se toliko dusika res vgradilo v
misice, bi ti Sportniki na leto pridobili po
veC kot 100kg misi¢ne mase. Oc¢itno so
s tem nacinom izrac¢unavanja dusikovega
ravnovesja tezave, Se posebej, ¢e gre za
velike koli¢ine pouzitih beljakovin.

Doslej smo zbrali precej neposrednih
dokazov, da veliko pozitivno dusikovo
ravnovesje ni povezano s pridobivanjem
puste misiéne mase. Stevilne raziskave so
prisle do ugotovitve, da lahko Sportniki
kazejo zelo veliko pozitivno dusikovo rav-
novesje, a misic ne pridobivajo. Tako je
razlog za vnasanje velike kolicine belja-
kovin v telo z namenom, da bi povecali
misSicno maso, Sibak.

Dve nedavni raziskavi s kanadske uni-
verze McMaster lepo kazeta, zakaj v ¢asu
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treninga, s katerim naj bi povecevali mi-
Si¢no maso, ni nujno jesti velikanskih koli-
¢in beljakovin. Sportniki, ki jih je zajela ta
raziskava, so 12 tednov uzivali po 1,2-
1,69 beljakovin na kg telesne teze. Tako
misicna masa kot maksimalna moc¢ teh
Sportnikov sta se povecali ob relativno
zmerni koli¢ini prehranskih beljakovin.

Te raziskave jasno kazejo, da anabolna
narava treninga dejansko zmanjsuje po-
trebo po beljakovinah in da se tako misic-
na masa kot mo¢ lahko povecata ob “nor-
malni”’ beljakovinski prehrani. Skrajno
veliki dnevni odmerki beljakovin (nad 2g/
kg telesne teze) so torej nepotrebniin ne
povecujejo prirastka v miSi¢ni masi ali
maksimalni moci. Presezne beljakovine
oksidirajo kot energija in dusik konc¢a v
urei ter se izloci iz telesa.

Nevarnosti beljakovin?

Lahko se tudi vprasamo, ali je v pretira-
nem uzivanju beljakovin skrita kaka ne-
varnost. Mnogi znanstveniki in zdravniki
svarijo pred beljakovinsko pozresnostjo.
Kot skodljiva stranska uc¢inka navajajo
tezave z ledvicami in izgubljanje kostne
mase. Resnici na ljubo moramo priznati, da
Se ni dokumentiranega primera tezav z le-
dvicami zaradi uzivanja velikih koli¢in bel-
jakovin, seveda pri sicer zdravih osebah.

KaZe da so tudi govorice o izgubi kost-
ne mase zaradi pretiranega uzivanja bel-
jakovin bolj ali manj izvite iz trte. Glavna
tezava ljubiteljev velike koli¢ine beljakovin
je, da z njimi izpodrivajo kaloricno boga-
teja hranila. Zato se navadno ob taki
prehrani zniza vnos ogljikovih hidratov v
telo. Ti so zelo pomembni za Sportne
dosezke, Se posebej v vzdrzljivostnih
Sportih, a tudi za ohranjanje intenzivnega
treninga za mo¢. Paziti moramo torej, da
vnosa beljakovin v telo ne povecujemo na
racun drugih hranil, Se zlasti ogljikovih
hidratov.

Pravzaprav je vnos energije v telo naj-
pomembnejsSi prehranski dejavnik za
povecevanje misi¢ne mase. Ce je ener-
gijsko ravnovesje negativno, Ce je torej
vnos energije manjsi od porabe, je zelo
tezko pridobivati misicno maso, ¢e ne
celo nemogoce. Pravzaprav je nemogoce
ohranjati pozitivno dusikovo ravnovesije,
Ce organizmu primanjkuje energije, pa
Ceprav oseba uziva veliko beljakovin.

Ce pa je energijsko ravnovesje pozi-
tivno, Sportniki lahko pridobijo misi¢no
maso ob zelo razli€nem vnosu beljakovin
vtelo. Pred okrog 100 leti so dokazali, da
so vadeci vojaki pridobivali miSi¢no maso
ze ob dokaj pi¢lem uzivanju beljakovin -
1g/kg tel. teze na dan.

Neka novejsa Studija je ugotovila, da je
bil prirastek misi¢ne mase v obdobju tre-
niranja moci enak tudi, ko so Sportnikom
dajali po 2000 dodatnih kalorij na dan, pa

naj je bilo to samo v obliki ogljikovih hi-
dratov ali OH in beljakovin. Ce uposte-
vamo vse povedano, lahko ugotovimo, da
je ob ustrezni koli¢ini beljakovin (dovol; je
lahko ze 1g/kg tel. teze/dan) rast misic
odvisna od preskrbe z zadostno energijo.

Nadalje Sportniki, ki uzivajo kalorije,
nujne za podporo treniranju, uzivajo tudi
obilico beljakovin in se jim ni treba zatekati
k beljakovinskim prehranskim dodatkom.
Veliko intenzivnega treninga za moc¢ je
pogoj za prirastek misicne mase in moci.
Intenziven in obsezen trening pa zahteva
tudi veliko kalorij. Tudi Ce je delez belja-
kovin v prehrani relativno majhen (npr.
12%), jih je absolutno gledano v prehrani
takega Sportnika dovolj, da pokrijejo po-
vecano potrebo po rasti misic na osnovi
dusikovega ravnovesija.

Ker je oCitno, da se misi¢na masa ko-
pi¢i kot odziv na vsako posamezno vad-
beno enoto (glej sliko1), raziskave o akut-
obremenitev s treningom za mo¢ nudijo
dovolj informacij za oris strategij, s kate-
rimi povecujemo tako misicno maso kot
maksimalno moc.

Eden od pomembnih premislekov, ki
jih ponazarjajo te raziskave, je, da vsem
Sportnikom po vrsti pravzaprav ni smiselno
priporoc¢ati splosno veljavne koli¢ine bel-
jakovin kot optimalne za povecanje misic-
ne mase. Ker celostni odziv dolo¢ajo raz-
licni dejavniki od ¢asa hranjenja, vrste
beljakovin in drugih hranil, ki jih uzivamo
z njimi, dva Sportnika, ki pojesta enako
kolicino beljakovin, ne moreta pricakovati
enakega prirastka misicne mase.

Raziskave kazejo, da na anabolni odziv
vpliva tudi vrsta beljakovin. Mleko po tre-
ningu npr. bolje spodbuja misi¢ni anabo-
lizem kot sojine beljakovine. S pomocjo
teh rezultatov pridemo do dveh pomemb-
nih ugotovitev: 1) beljakovine v hrani de-
lujejo enako dobro kot beljakovinski pre-
hranski dodatki in, 2), Zivalske beljako-
vine, ki jih zauzijemo po treningu za mo¢,
spodbudijo moc¢nejsi anabolni odziv kot
rastlinske.

Esencialne amino Kisline

Kaze, da so esencialne amino kisline
iziemno pomembna sestavina beljakovin.
Dandanes je povsem jasno, da do anabol-
nega delovanja misic pride samo z uziva-
njem esencialnih amino kislin - torej dru-
gih amino kislin za spodbujanje rasti misic
neposredno po treniranju moci ne potre-
bujemo. Vendar to ne pomeni, da so pre-
hranska dopolnila v obliki esencialnih
amino kislin boljsa od drugih amino kislin
ali beljakovin v hrani. To preprosto pome-
ni, da esencialne amino kisline lahko
spodbujajo sintezo beljakovin, podpirajo
pa jo tudi stevilne druge ne-esencialne
amino kisline.



Najbrz je levcin najpomembnejsa ami-
beljakovin. Skupaj z izolevcinom in vali-
nom sodi med amino kisline razvejenih
verig (BCAA). BCAA pogosto hvalijo kot
najbolj anabolne amino kisline, zato se
proda in poje veliko tovrstnih prehranskih
dodatkov.

Zivalske tudije (s podganami) so po-
kazale, da levcin, zauzit po treningu moci,
spodbuja procese v misi¢ni celici, ki
levcina po taki vadbi podganam niso da-
jali, je sinteza oslabela. V katabolnem
vadbenem modelu (eksperimentalni mo-
del, ki povzro¢i zmanjSanje sinteze mi-
Si¢nih beljakovin) lahko levcin igra po-
membno vlogo anabolnega dejavnika.
Toda pri ljudeh so ti procesi manj jasni, Se
zZlasti po treningu za mo¢.

Nizozemski raziskovalci so ugotovili, da
beljakovine, ki jih kombiniramo z oglji-
kovimi hidrati, bolje spodbujajo sintezo
misi¢nih beljakovin, kot ¢e bi uzivali samo
ogljikove hidrate. Vendar pa dodatni lev-
cin, ki so ga poskusne osebe zauzile z be-
liakovinami in ogljikovimi hidrati, sinteze ni
Se bolj spodbudil.

Podobne rezultate je dobila neka razis-
kovalna skupina iz Galvestona v Teksasu.
Obstajajo podatki, da bi levcin pri ljudeh
vendar v poskus niso vkljucili tudi treninga
za mo¢. Ugotovili so, da se kljub dodat-

beljakovin (NRMB) ni izboljsalo, kar je na
njegovo anabolno delovanje po obreme-
nitvi s treningom za mo¢ vrglo senco dvo-
ma. Kljub temu moramo omeniti, da se je
s tem vprasanjem doslej ukvarjalo malo
raziskav in da bi bilo treba vlogo levcina
kot anabolnega dejavnika sistematicno
oceniti, preden ga popolnoma odpisemo.

Kdaj uzivati beljakovine?

Zadnje Case veliko pozornosti posve-
¢amo vprasanju, kdaj je najbolje pojesti
beljakovinski obrok ali vzeti prehransko
dopolnilo. Ko so poskusne osebe vzele
raztopino esencialne amino kisline in og-
ljiikovih hidratov pred treningom za moc¢, je
bil anabolni odziv krepkejsi, kot ¢e so raz-
topino zauzili po treningu. To naj bi pome-
nilo, da bi morali beljakovine uzivati pred
treningom.

Toda naslednja raziskava iste skupine
znanstvenikov je pokazala, da je bila raz-
lika v odzivu misicnega anabolizma med
uzivanjem beljakovin pred in po treningu
zelo majhna - popolnoma drugacen rezul-
tat od rezultata poskusa, kjer so Sportniki
pili raztopino prostih amino kislin in og-
ljikovih hidratov. Tako lahko sklepamo, da
gre za medsebojno delovanje vrste amino-
kislinskega vira in ¢asa, ko ga vnesemo v
telo. O¢itno vse beljakovine ne nastajajo
na enak nacin.

Razliko najbrz lahko pojasni ¢as, ki ga
organizem potrebuje za prebavljanje do-
locene beljakovine. Ker prostih amino

Izkoristek amino kislin iz razliénih virov hrane, Ki jo
uzivamo po treningu mo¢i
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kislin ni treba prebavljati v ¢revesju, se
zelo hitro pojavijo v krvi. Ce jih zauzijemo
tik pred treningom, prihajajo v miSice med
samim treningom. Ker pa je treba belja-
kovine prebaviti, se amino kisline v arte-
rijski krvi ne pojavijo dovolj hitro, da bi bile
na razpolago med treningom in zato je
anabolni odziv v tem primeru podoben
odzivu pri uzivanju beljakovin po treningu.
Mozno je, da bi koristilo uzivanje belja-
kovin 15, 20 ali 30 minut pred treningom,
a te moznosti Se niso preucili.

Videti je, da anabolni odziv lahko pos-
pesimo in okrepimo z uzivanjem beljako-
vin, pomesanih z drugimi hranili. Ce sku-
paj z beljakovinami uzivamo ogljikove
hidrate in mas¢obe, se okrepi poraba
amino kislin za gradnjo misic (slika 2).

Ti rezultati podpirajo tudi prejsnji spor
- tj. da so za rast miSi¢ne mase beljako-
vine v hrani enako ucinkovite kot tiste v
prehranskih dodatkih.

Ceprav je véasih smiselno jemati bel-
jakovinske prehranske dodatke, ni nobe-
nega razloga, da ne bi mogli optimizirati
rasti misic preprosto z uzivanjem kako-
vostnih beljakovin, kot so jajca, mleko,
mlecni izdelki in pusto meso. To dejstvo
ne bi smelo posebej presenecati. Na kon-
cu se nismo razvili za iskanje posameznih
beljakovin po trgovinah s prehranskimi
dodatki, ampak za izkoris¢anje beljakovin
iz naravne hrane.

Dr. Kevin Tipton je visji predavatelj za
presnovo naprezanja na Soli za $port in
znanost o treniranju Birminghmanske
univerze.
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NAJ BOVVA§E TRENIRANJE
BOLJ UCINKOVITO

Osamljenost tekaca
na dolge proge ...
in trenerja

David Lowes pise o lastnostih, ki jih
tekaci na srednje in dolge proge potre-
bujejo, da bi uspeli

Eno od prvih knjig z atletsko tematiko
sem prebral leta 1967. Njen naslov je bil
Osamljeni rod, govorila pa je o tekaski poti
veCkratnega svetovnega rekorderja,
Avstralca Rona Clarka. Bila je ocarljivo
branje, in taka je tudi Se danes. Govori o
mnogih slavnih atletih in tudi nekaterih ne
tako znanih.

Knjiga mi je pokazala, kaksen ¢lovek je
Ron in kako sta s trenerjem pristopala k
tekmam, kako je okolje vplivalo na njuni
osebnosti, kaksne priloznosti so se jima
ponujale in kaksno taktiko sta rada upo-
rabila na tekmi. Knjiga se poglablja tudi v
njune krepke plati ter slabosti in govori o
izbiri tekem.

Mnogi tekaci, omenjeni v knjigi, so bili
enako nepopustljivi in trmasti. Sovrazili so
poraze in tudi niso marali izgovorov ter
opravicil zanje. Nikoli se niso predali in so
uspevali v okoliscinah, v katerih bi drugi
odpovedali.

Veliki Avstralec Herb Elliott, tudi eden
od tekacev, o katerih govori knjiga, ni v
tekih na 1500m in 1 miljo nikoli dozivel
poraza in je bil poosebljen atlet v klasic-
nem smislu besede. Trdo je treniral pod
vodstvom Percyja Ceruttyja in govorili so,
da ga je “trd trening naredil nepopustlji-
vega in v njem prizgal bojevnisko iskro.”
Samo zmagovanje mu ni bilo dovolj, moral
je zmagovati z veliko prednostjo in dobrim
rezultatom.

Novozelandec Murray Halberg je ne-
ko¢ dejal: “Ne oddam niti ¢etrtaka in ga
tudi ne pri¢akujem.” Poraz je sovrazil ena-
ko kot izgovore zanj. V neki tekmi z velikim
Ameri¢anom Bruceom Kiddom je vedel,
da ga bo premagal, toda zelel je ¢im dlje
¢akati s kon¢nim sprintom, celo do zad-
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njih 10m pred ciljno ¢rto. Tedaj mi je to
dalo misliti, da imajo ti atleti vrojen nacin
razmisljanja, ki jih poganja skozi vsako-
vrstne tezave.

Zalegendarnega Finca Paava Nurmija
so rekli, da je bil samotar, a srecen ¢lo-
vek. Sreco je nasel v gozdu in na samot-
nih tekih. Ko je Ameri¢an Gerry Lindgren
govoril o teku na 10km proti dvema sov-
jetskima tekac¢ema v neko¢ tradicional-
nem vsakoletnem dvoboju reprezentanc
ZDA in Sovjetske zveze, je dejal: “10km
je dvakrat tako dale¢ kot 5km, zato uzivam
dvakrat bolj.”

To je bilo samo nekaj navedkov besed
tekacev, ki so si bili neskon¢no razli¢ni po
temperamentu in lastnostih, vendar je bila
njihova mentalna nepopustljivost vsem
znana in oc¢itno trdna podlaga njihovih
uspehov.

Ko sem preuceval knjigo, sem si mislil,
da njihove misli niso ni¢ drugacne od misli
katerega koli drugega atleta, ki stremi po
uspehu, morda so bili bolj nepopustljivi,
morda drugacni, a na koncu koncev so bili
sami proti uri ali tekmecem in z dejstvom,
da so si zZeleli biti uspesni za kancek
mocneje kot kdorkoli drug.

Atletovo Zivljenje je lahko v resnici
samotarsko, a tisti, ki znajo to stanje
nadzirati in ga vpreci v svoj voz, so na
stezi najbolj nepopustljivi.

Kaj katerikoli svetovno veljavni atlet
razmislja, ko je utrujen ali se nad¢lovesko
napreza, se seveda od ¢loveka do ¢love-
ka razlikuje, toda ena stvar je ista, namrec¢
ti ljudje ne popustijo in se bojujejo do zad-
njega atoma moci.

V atletiki je, tako kot v Zivljenju, povzpeti
se na vrh v svojem poklicu ali vsaj biti tako
dober, kot le zmores, odvisno od priroje-
nih sposobnosti in od koli¢ine dela, ki ga
stalno in nacrtovano vlagas v dejavnost.
“Od zivljenja dobivas, kar vanj viagas,” je
zelo primeren navedek, ki Se kako velja
tudi za vzdrzljivostni tek.Trdo delo = uspeh
(z veliko prefinjenega uglasevanja in
prilagajanja na delovno obremenitev).

Ta Clanek se ne zavzema za kak psiho-
loski model uspesnosti in tudi ni hipoteza
o tem, kako naj ¢lovek zivi Zivljenje atleta.
Bolj meri na izkusnje, ki jih moramo atleti
in trenerji prebroditi, da uspemo - zvsem
tem sem se ze srecal kot atlet in kot tre-
ner.

Atletska narava

Vecina sportnikov in Se zlasti vzdrzlji-
vostni Sportniki znajo biti, skupaj s svojimi
treneriji, precej osamljena skupina ljudi.
Sicer pa, Ce trenirate v skupini ali sami,
morate biti mentalno zelo mocni, da se
prebijete skozi zahtevne treninge, tekme,
sezone in nasploh tezke Case (ki jih je
veliko). Atlet in trener morata sprejemati

vse vidike svojega Sporta in biti voljna
spreminjati se in se prilagajati.

Atletska steza je lahko najbolj osamljen
kraj na svetu in na njej lahko uspejo samo
atleti z najboljSim odnosom in resitvami.
Opazovalec iz fotelja si ne more niti pred-
stavljati, skozi kakSne neprijetnosti in s
kaksno predanostjo se npr. Paula Rad-
cliffe prebija do rezultatov, kakrsne do-
sega. Brez vztrajnosti in gole trme ne
uspe nihce.

Celo najbolj nadarjenemu na svetu ni
zajamcen uspeh, ¢e trdo ne gara najmanj
10 ali navadno $e ve¢ let. Dva dobra pri-
mera sta Paula Radcliffe in Kelly Holmes;
obe sta dolgo zasledovali odlicnost in obe
sta dosegli svetovni vrh, kljub temu, da ju
je dolgo preganjal naziv “skoraj atletinj”.
To bi moral biti zgled za vsakogar: nikoli
ne odnehaj, dokler ne izgine zadnje upa-
nje in Se potem poskusi Se enkrat.

V vseh Sportih najboljsi zbujajo vtis, kot
da zmagujejo in dosegajo rekorde z nes-
koncno lahkoto. Ta dar mnoge prevara in
mislijo, da vrhunskega rezultata ni kdove
kako tezko dosedi, kar je svetlobna leta
pro¢ od resnice.

Stevilni ljudje in $portniki navadno
recejo, da so veliko zrtvovali za uspeh.
Napak! Zrtvovati nekaj pomeni, da ne
storis necesa, kar bi rad imel ali pocel in
da ti je zal, da si to zamudil. Sportniki se
odlocajo sami in to kar po¢nejo, po¢nejo
po svoji volji in izbiri. Poc¢no nekaj, v kar
jih Zene strast in se tega oklepajo v dob-
rem in slabem. Ce bi izbrano pot zane-
marjali ali se na njej spotaknili, bi jih
mentalno prizadelo veliko bolj kot kakrsna
koli zrtev.

Kaj poc¢nejo njihovi prijatelji, jim ni mar.
Ce je nekaj vredno storiti, to stori po svojih
najboljsih moceh, kajti e tega ne bos
storil, ti bo zal do konca Zivljenja. Mlacno
ukrepanje prinasa podpovprec¢ne rezul-
tate; ¢e boste Zivljenje posvetili Sportu, ne
ubirajte nobenih bliznjic - samo pot dol-
gorocne posvetitve cilju privede do nuj-
nega koncnega rezultata in ta je uspeh.

Atleti se mnogim ne zdijo normalni lju-
dje; ne vidijo smisla v vsem ¢asu in mo-
¢eh, ki jih namenjajo treniranju in tekmo-
vanjem. A jaz na to gledam drugace: nor-
malni niso ljudje, ki pijejo in kadijo in Zivijo
nedejavna zivljenja. Sportniki seveda
morajo ziveti nekoliko Spartansko zivlje-
nje, a ne nujno meniskega, kot mislijo ne-
kateri. Pomembno je, da v svojem zivljenju
vzpostavimo ravnovesje med Sportom in
sprostitvijo, in kdor najde to ter dela nacrt-
no, bo uspel.

Da bi dosegli elitno raven, je treba ziveti
popolnoma drugac¢no zivljenje, kot ga zi-
vijo telesno nedejavni ljudje. Sportnik se
mora zavedati, da bo njegovo druzabno
Zivljenje manj pestro, kot ga imajo obi¢ajni
neaktivni ljudje. Enkrat na teden je najvec,



kar si lahko privosci resen atlet, in Se to
je morda obisk kina ali vecerja s prijatelji.
Te priloznosti so navadno ob neobicajnih
urah za druge, ¢ez dan ali zgodaj zvecCer,
kajti za trening naslednjega dne se je tre-
ba dobro naspati.

Ena od najobi¢ajnejsih slabosti, ki jim
Sportnik podleze, ko mu trening ne gre po
nacrtih, je, da se zacne smiliti samemu
sebi. Tu lahko neskon¢no veliko naredi
trener. Ko Sportnik zabrede v to stanje, se
osami in tezava se samo Se slabsa. Precej
znan paradoks je, da ima Sportnik obcu-
tek, da so napori in ¢as, ki jih je vlozZil v
trening, zapravljeni in da za vse krivi dru-
ge. S treneriji je lahko Se slabse, ker so
nekateri pripravljeni prevzeti krivdo za
vsak slabsi dosezek in se zakrknejo vase
ter postanejo zalostni.

Tekacevo zivljenje je res lahko samo-
tarsko, toda tisti, ki to stanje obvladajo in
ga uspejo izkoristiti, bodo gotovo nezlom-
ljiviin ne bodo obstali pred nobeno oviro.

Najbolj osamljeni kraji za atleta so teren
za ogrevanje, treningi, ki te silijo na bru-
hanje in jih prenesejo samo najmocne;jsi
ter nastopi, kjer ni¢ ne gre po nacrtih in
samo mentalna trdnost prinese rezultat, ki
si ga atlet tako moc¢no zeli. Pridejo tudi
Casi, ko je treba zaradi doseganja nacr-
tovanih ciljev svoje druzabno Zivljenje za
nekaj ¢asa odriniti na stranski tir - tudi to
zivljenje dela samotno.

Osamljeni pa so lahko tudi treneriji, Se
posebej, ko njihovi atleti dosegajo slabe
rezultate, potem ko jim je na treningu Slo
dobro. Meseci, celo leta dela se zdijo
nepomembni, ko se tista edina velika tek-
ma, za katero so pripravljali svojega va-
rovanca, sprevrze v polom. Atleti, ki po
dolgih letih trdega dela in odpovedovanja
zapustijo trenerja, lahko v trenerjevih
Sustvih povzrocijo pravo zmedo. Ko atlet
stopi na startno ¢rto, sam kroji svojo
usodo in trener, ki ga je opremil z orodiji
za boj, ki ga ¢aka, je nebogljen na tribuni
- zares zelo osamljen. Ce si te teme
ogledamo od blizu in ¢e imamo tudi iz-
kusnje iz “resniCnega zivljenja”, nam
pomagajo obvladovati melanholijo in
gledati na stvari bolj pozitivno in veselo.

Teren za ogrevanje

Teren za ogrevanje na kakem atletskem
prvenstvu je navadno lo¢en od glavne
arene in tekmeci se pred startom zberejo
v prijavnici. V tem prostoru je dobljenih in
zgubljenih veliko tekem, saj je nabit s
psihiénim pritiskom tekmecev, pa tudi
pritiskom, ki ga atlet izvaja na samega sebe.

Atlet se mora popolnoma osredotoditi
na delo, ki ga mora opraviti, in ne sme pu-
stiti, da ga pri tem karkoli zmoti. Ogre-
vanje v neposredni blizini tekmecev je
lahko zastrasujocCe, in Ce se to zgodi, je
dosezek na stadionu slab. Ne glede nato,

kako dober je teka¢, misli vedno presi-
nejo dvomi, kot npr. “sem treniral dovolj
trdo”?, “sem se pred tekmo dovolj spo-
Gil?”, “sem res v najboljsi mozni formi?”,
“videti so boljsi, kot sem jaz” itd. Atlet
mora znati hitro razkrojiti te negativne
misli.

Mlade atlete rado spravi iz tira zave-
danje, da so njihovi tekmeci dosegli bo-
liSe rezultate in se zato sprijaznijo z dej-
stvom, da bodo na tekmi vsaj za toliko
zaostali za njimi. Kot sem Zze marsikdaj
dejal, je tisto, kar je storjeno, pac storjeno
in obvladujemo lahko samo sedanjost,
medtem ko nimamo pojma, kako so nasi
tekmeci pripravljeni, zdravi ali mentalno
trdni, dokler boj Zze ni posteno vrog.

V prijavnici so nekateri atleti zelo zgo-
vorni in napovedujejo, kaj bodo storili in
kaj so Ze dosegli. Nekateri so obrnjeni
vase, drugi preplaseni. Ne glede nato, v
katero skupino sodite, je pomembno, da
se osredotocate nase in ne na kogarkoli
drugega. To je dobro, dokler se domislja-
vost ustavlja tu, in je po tekmi atlet spet
normalna oseba.

V¢asih se zgodi, da se atlet med ogre-
vanjem pocuti sijajno in tekmuje zanic,
véasih pa je med ogrevanjem ves zaspan
in otrpel, nastopi pa odli¢no. Takih razmer
ni lahko niti razumeti niti jim biti kos. Samo
izkusnje bodo tekacu povedale, kaj je v
takih primerih treba storiti. Mnogi vzdrz-
liivostni tekaci pred tekmo nocejo prevec¢
pocivati, kajti obéutek svezine in spoci-
tosti v nogah in telesu nasploh jim je tuj.
Vendar ni nobenega fizioloSkega razloga,
zakaj bi to nanj delovalo slabo in je ne-
dvomno psiholoska ovira dobremu dosez-
ku. Tekaci naj bi trenirali zato, da bodo
tekmovali, in da bi dobro tekmovali, mora
biti telo spocito, glava pa nabita s pravimi
mislimi, kar vodi v odlicnost.

Atleti morajo biti mo¢ni telesno in men-
talno in Sele taki lahko uspejo, a prav pre-
senetljivo je, kako razlicno lahko drobne,
neskodljive stvari zadenejo razli¢ne ljudi.
Bil sem pri¢a, kako se je nekdo povsem
“sesul”, ko je videl, da je tekmec obut v
bles¢ece sprinterice. Pred dolgimi leti
sem nastopil v biatlonu (kolo/tek) in v
30km dolgi voznji na kronometer so trije
kolesarji startali v razmaku treh minut. V
moji skupini sta bila dva v bles¢eci opravi
in na zelo dragih kolesih, sam pa sem bil
oble¢en v majico s kratkimi rokavi in paj-
kice ter vozil 30 let staro kolo. Po treh
kilometrih sem ju pustil za seboj in voznjo
koncal za veC kot minuto pred njima -
mislim, da sta se zlomila zaradi moje
opreme.

Ko sem kot 14-letni dec¢ek zmagal na
angleskem Solskem prvenstvu v krosu, so
nekateri tekmeci zbujali spostovanje, bili
so vi§ji in videti starejsi, kot so bili v
resnici. Vendar me to ni pokonc¢alo, ¢e-

Vrhmmski
doserek

prav so me obhajali dvomi; pravzaprav
sem bil presenecen, ko sem ugotovil, da
ima tako kot jaz vsak samo po par nog in
rok. Morala: nih¢e ne ve, kaj bo kdorkoli
storil, dokler se tekma ne razplamti, zato
videz in pretekli rezultati ne pomenijo nic.

Treningi in tekme

Ne glede nato, ali trenirate v skupini ali
sami, pridejo trenutki, ko je od vas in
samo od vas odvisno, ali se boste prebili
skozi enoto treninga. Ce hocete dosedi
raven, ki jo pricakujete, morajo biti ne-
kateri treningi brutalno zahtevni. To so
lahko ponavljalni (intervalni) teki s kratkimi
vmesnimi pocitki, ko imate obc¢utek, da ne
boste mogli vdihniti ni¢ ve¢ kisika; lahko
so enote treninga, s katerimi kurite laktat
in pri katerih postanejo noge mehke kot
zelatina; lahko dolgi teki, kjer dolgotrajno
obremenjevanje nog privede do tako
nizke koncentracije sladkorja v krvi, da ste
na koncu vsi omoti¢ni in popolnoma
izCrpani. Vsi opisani scenariji zahtevajo
razliCne vzorce razmisljanja in v takih
okolis¢inah si lahko atlet v sooCenju s
tezavami pomaga s samopogovorom.

Ponavljalni teki s kratkimi vmesnimi
pocitki zahtevajo obvladovanje jeze, prav
tako pa tudi dinami¢nost in vihravost, da
se prisilite v nasledniji tek, ko imate ob-
Cutek, da je to nemogoce storiti. Koliko
vas je ze naredilo 12x300m v 42-43s s
40s pocitka med teki in imate pri osmem
teku obcutek, da ne boste mogli narediti
niti enega samega vec¢? Navadno se
zgodi, da se enako pocutite tudi, ko te-
Cete dvanajsti¢. Pravzaprav zadniji tek vsi
naredijo lazje (in navadno hitreje) kot
prejSnje, ker se zavedajo, da se po tem
lahko zgrudijo na stezo.

Laktatne enote treninga zahtevajo ve-
liko koncentracije in v takih razmerah
prezivi samo tekac, ki zna obvladati svoja
najgloblia ob&utja. Cim moénejsi je atlet
mentalno, tem mocnejsi bo tudi telesno.

Dolgi teki zahtevajo veliko koncentra-
cije, Se zlasti, ¢e teCete sami. Tekacu se
zdi, da med 2-urnim tekom prvih 60 minut
mine poc¢asneje kot druga ura teka. Ko je
na robu izCrpanosti, mora biti samopogo-
vor zelo pozitiven.
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Samopogovor poteka v nasi glavi in
raven zgovornosti lahko moc¢no niha. Vse
se suka okrog asociativnega (pozitiven,
resen, koristen samopogovor) in disocia-
tivnega (v glavnhem negativen, locevalen,
razkrojevalen samopogovor) sloga pogo-
vora. Prvi slog je znacilen za elitne Sport-
nike in vzorci razmisljanja so povezani s
spremljanjem delovanja telesa, tempa,
osebnimi zapovedmi ali navodili in pre-
mislekom c¢ustvenih stanj. Loc¢evalni slog
je bolj znadilen za rekreativne Sportnike,
v katerih nacrtih dosezek ni zacetek in ko-
nec vsega. Razmisljanje o zivljenju, rese-
vanju problemov, nac¢rtovanju dela in pok-
licne poti, razmisljanje o terenu (progi, po
kateri tecejo) in klepetanje sta znacilna
vzorca lo¢evalnega razmisljanja.

Za elitnega tekaca je lahko prva polo-
vica nastopa (npr. maratona) disociativna,
toda za uspeh mora misli spremeniti v
asociativne, da se osredotoci na svoje
telo in spremlja njegove odzive na napre-
zanje do ciljne ¢rte.

Tisti, ki jim na tekmi ne gre po nacrtih,
morajo biti mentalno ¢vrsti, da sredi naj-
hujSega boja ne odpovedo. Ko se pojavi
kriza, lahko v odvisnosti od trajanja na-
stopa skodo razlicno omejimo. Lahko gre
za telesno Sibkost, zaradi katere tekac
popusti vtempu, lahko pa gre za mentalno
nepremisljenost, za pomanijkljivost v kon-
centraciji, ki tekaca potisne iz cone, v
kateri se kuje uspesnost.

Ko skupina tekaca pusti za seboj, se
lahko zgodijo tri stvari; lahko $e kar zaostaja
in na koncu doseze porazen rezultat, lahko
ohranja enako razdaljo in nastopi pod pri-
¢akovaniji, lahko pa se z vsemi silami spet
prikljuci skupini in prezet z adrenalinom na
koncu zmore Se hitro finiSirati.

Ne glede na to, kaj se zgodi, sta za
premagovanje nenacrtovanih dogodkov
nujna koncentracija in mentalni pogum.
Atletove misli morajo biti prave, klju¢ni
besedi v takih trenutkih pa sta umirjenost
in samoobvladovanje; le tako lahko racu-
na, da bo ujel vodilno skupino. Vecino
Sportnikov v takih trenutkih premaga pa-
nika, v takem stanju pa samozaupanje ter
koncentracija popustita nenavadno hitro.
Cim krajsa je tekmovalna razdalja, tem
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tezje (fizicno) je ujeti vodilno skupino,
medtem ko zaostanek na daljsi razdalji
zahteva mentalno trdnost, da ohranite
zbranost v tezkih trenutkih.

Naslednjo izkusnjo, ki mi je pozneje
mocno koristila, sem dobil na mladinskem
prvenstvu Severne Anglije, kjer sem v teku
na 1500m veljal za favorita. Tekel sem
neznansko slabo in v zadnji krog pritekel
Cetrti, 25m za vodilnim; oblegale so me
same negativne misli kot “odstopi”, “za-
pravljanje ¢asa”’, “nesmisel” itd. Toda
odlocil sem se in poskusil osvojiti vsaj
tretje mesto, kajti starsa sta zaradi moje
tekme prevozila 500km. 300m pred
ciliem sem prisel na tretje mesto in se Se
vedno pocultil zelo slabo; a tedaj me je
presinilo, da bi lahko osvojil srebrno me-
daljo in res sem bil 150m pred ciljem ze
na drugem mestu. Po tistem je bilo vse
megleno, kajti obcutki utrujenosti in skrbi
s0 izginili in v zadnjih 20m sem se dokopal
do “nepri¢akovane” zmage. Pouk: Vedno
pricakuj nepri¢akovano in nikoli ne po-
pusti, dokler ciljna ¢rta ni posteno za te-
boj. Ta tek me je naucil, da je mozno vse
in da ni nemogocega.

Neko drugo podrocje, za katerega te-
kaci pravijo, da je samotno in tezavno, je
pomanjkanje druzabnega zivljenja, pac
zaradi narave treniranja tekov na srednje
in dolge proge in seveda zaradi nasto-
panja na tekmah. To v resnici ne bi smela
biti tezava za elithnega tekaca, ki ne bi smel
pogresati popivanja in ponoc¢evanja. Ce
se namre¢ obojemu izogibajo, so telesno
in dusevno v formi za “delo”, ki ga oprav-
liajo. Druzabno Zivljenje atletu pomaga
razbiti enoli¢nost Sportnega zivljenja, toda
pri tem sta pomembna tako druzba kot pri-
zoris¢a druzenja. Zato mora teka¢ modro
izbirati prijatelje, ki ni nujno, da so sSport-
niki, kajti njihovi enodimenzionalni vzorci
ravnanja lahko ¢loveka bolj vznemirijo kot
razvedrijo.

Tekac, ki se pocuti osamljenega, naj o
svoji tezavi razmislja. Osamljena je bila
Paula Radcliffe v atenskem olimpijskem
maratonu, kajti nihée ne more izkusiti tis-
tega, kar je ona morala med tekmo, preden
je na 36km odstopila, in tudi nihCe prebiti
vsega, kar je ona morala prebiti po tekmi.

Biti osamljen ni vedno slabo, na startu
vsake tekme, pa naj bo gledalcev le pes-
Cica ali pa nabito poln stadion, je teka¢
sam edini, ki lahko realizira vse, kar je
treniral v tednih in mesecih pred nasto-
pom. Ne glede nato, kaj je dejal ali tekacu
vcepil trener, vse skupaj ne pomeni prav
dosti, ¢e atlet ni mentalno in telesno
mocan. Osamljenost je lahko pozitivha,
Ce jo atlet izkoristi za ustvarjanje pozitiv-
nega vzdusja pred nastopom.

Mocni in pozitivni atleti izkoristijo ¢as
pred startom, da se napolnijo z optimiz-
mom, to pa je mogoce le, Ce so osam-

lieni, samotni. Razmisljali bodo o mnogih
stvareh, a ena skupna stvar uspesnih je,
da se osredotocajo na izid tekme. Kdor se
osredoto¢a na nepomembne stvari, sko-
raj vedno nastopi slabo. Zato je pravza-
prav bolje, da ste sami kot sredi nemirne,
divje mnozice.

Trener lahko do atletike nasploh in
svojih varovancev goji odnos ljubezni in
sovrastva. Ko gre atletu kot po maslu, je
zasluzen za uspeh on sam, trenerja pa za
njegov vlozek pri tem morda kdo potreplja
po rami. Toda, Ce stvari ne potekajo po
nacrtih, je za vse odgovoren trener in brid-
kost svojih varovancev dozivlja kot zgo¢o
klofuto.

Kot nekdanji vrhunski teka¢ dobro
vem, kako se atlet pocuti in odziva na sla-
be dosezke. Nekatere besede, izrecene
v trenutkih vro¢e krvi, so naravnost smes-
ne in nepremisljene, pa naj gredo na ro-
vas trenerja ali druzinskih ¢lanov. Sportnik
samo iS¢e opravicilo in krivi vse, razen
sebe. Verjemite mi, v zivljenju ni veliko
hujsih stvari, kot so trenutki po slabem
nastopu. Vse delo, znoj in solze v tistem
trenutku ne pomenijo ni¢. Atlet mora uda-
rec sprejeti pogumno, se ne opravicevati,
priznati, da je nastopil slabo in stopiti
naslednji tekmi naproti, kjer bo lahko vtis
popravil.

Trenerji se v takih trenutkih pocutijo
neustrezne in nepomembne, a to je vse
del bogate tapiserije zivlienja. Sportniki
vedno ne nastopajo tako, kot bi lahko, a
veliko bolje je, da uzivajo v dobrih nas-
topih, slabe pa jemljejo kot u¢ne izkusnje
in opomin, v ¢em Se lahko napredujejo.

Kot trener sem doslej treniral 11 Sport-
nikov mednarodnega razreda, med njimi
angleskega prvaka, tri udelezence svetov-
nih mladinskih prvenstev, britanskega re-
korderja v svoji starostni skupini in evrop-
skega Solskega prvaka. Zvestoba atletov
je nasploh Sibka. Treniral sem tekaca,
enega najboljsih v drzavi v svojem sta-
rostnem razredu, ki je mojo skupino za-
pustil, ker je menil, da bi ga moral vecCkrat
spremljati na tekme. Vendar je prav, da so
trenerji stoodstotno na treningih, Sportnik
pa bi moral na tekmah znati poskrbeti
zase sam.

A trenerju res ni lahko, ko na pol poti
stiriletnega nacrta atlet z njim pretrga zve-
zo in vse trdo delo se zdi vrzeno v veter.
Trener, ki ga tak dogodek vrze iz tira, mora
ostati pozitivno nastrojen in pri sebi vedeti,
da bo atleta vse dobro delo, ki ga je op-
ravil z njim, popeljalo naprej in da brez
tistega, kar sta storila skupaj, ne bi mogel
stopati po poti, ki jo je ubral.

Z enim od kolegov sva zasnovala Atle-
tovo pogodbo, ki opredeljuje, kaj naj bi
atlet pricakoval od trenerja in kaj slednji od
atleta. Podpisati jo morata obe stranki, in
Ceprav v stvarnem zivljenju ni vredna niti



toliko, kot je vreden papir, na katerem je
napisana, je vez, ki ju druzi. Ce katerikoli
njen c¢len katera od strank zanemarja ali
krsi, nudi prostor za pogajanja ali preki-
nitev naveze. V vsakem druzabnistvu je
najpomembnejSe spostovanje, in Ce zelita
napredovati vsaka na svojem podrocju,
morata biti obe stranki voljni sprejeti vse
dobro in hudo in nujno delovati po nacelih
povratnih informacij.

Tako za tekace kot trenerje je osam-
lienost, pa naj bo samo miselna ali “res-
nicna”, pricakovano stanje, ne izbira. Tre-
ba jo je pozitivno izkoristiti v skladu s
sposobnostmi, ki jih imata atlet in trener,
obenem pa je treba to stanje spreminjati
tako, da je tudi atletovo zunajSportno Ziv-
lienje ¢im srecnejse in produktivnejse.

Osamljenost tekaca ni tako slaba stvar,
kot se morda zdi na prvi pogled. Atlet ne
more pricakovati, da bo uspesen, ¢e bo
zivel kot “normalna” nedejavna oseba. Zrt-
vovanje in izbire razume kot pot k posebni
sredi, ki jo dozivlja s posvecanjem ¢asa in
energije svoji strasti - teku. Brez tega bi
bil atlet gotovo nesrecen, Ceprav je res,
da se mora nauciti ziveti pozitivno tudi
brez svoje strasti, ¢e npr. zaradi poskodb
ali bolezni dlje ¢asa ne more teci.

Atletovo Zivljenje ni lahko, a bi vendarle
moralo biti obdobje najvecje radosti, zato
ga je treba, dokler je mozno, izkoristiti do
zadnje kaplje.

David Lowes,
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Nitrati:

od groznje zdravju
do Sportnega junakal

Na kratko

e Clanek opisuje, kaj so nitrati, v
kateri hrani se nahajajo in kako jih
telo presnavija;

° pojasnjuje, zakaj je strah pred
njimi neutemeljen;

e predstavlja nove podatke o zdrav-
stvenih prednostih uZivanja nitratov
za vzdrZljivostne Sportnike in kako
lahko nitrati pripomorejo k boljsim
dosezkom v teh Sportih.

V preteklih 30 letih so strahovi glede
zdravja in okolja evropske viade in vlado
ZDA spodbudile, da so porabile milijarde
dolarjev za odpravijanje nitratov iz pitne
vode. Toda Andrew Hamilton zdaj pojas-
njuje, kako najnovejse raziskave kazejo,
da nitrati ne le, da ne skodujejo zdravju,
ampak lahko znatno izboljsajo telesne in
mentalne dosezZke sportnikov.

Vcasih se nekatere stvari postavijo na
glavo. Ravno ko mislis, da si nekaj dojel,
se pojavijo nove raziskave, ki vse skupaj
obrnejo za 180 stopinj. Vzemimo na pri-
mer nitrate v vodi in hrani. Zadnja tri deset-
letja je zaradi zdravstvenih razlogov pote-
kala usklajena akcija za znizanje ravni ni-
tratov v prehrani. Podlaga teh strahov je
bilo vecje stevilo specificnih zdravstvenih
tezav pa tudi splosna zaskrbljenost, da
dolgotrajna izpostavljenosti nitratom, ki jih
v telo vnasamo z vodo in hrano, povecuje
tveganje nastanka rakastih obolenj. Toda
najnovejsa odkritja v zvezi s presnovo nit-
ratov v nase razmisljanje prinasajo vrato-
lomen preobrat.

Kaj so nitrati?

Nitrati (kemic¢no zapisano NO,) so ne-
organske spojine dusika in kisika, ki jih v
naravi najdemo v prsti in vodi. So tudi
sestavina kemi¢nih gnojil. Rastline dusik
v nitratih uporabljajo za proizvodnjo amino
kislin, ki so gradivo beljakovin. Z dodaja-
njem nitratov prsti rastlinam pomagamo,
da rastejo hitreje.

Nitrati so izjemno dobro topljivi v vodi.
Ta lastnost je pomembna za njihovo obna-
Sanje v okolju. V prsti se hitro raztopijo,
zato jih dezevje lahko odplakne v reke in
jezera ter podtalnico. Tako se v pitni vodi
zviSa koncentracija nitratov, kar ze de-
setletja zbuja skrbi glede moznih zdravst-
venih posledic. Druga posledica topljivosti
nitratov je, da jih rastline z vodo srkajo iz
zemlje. V nekaterih vrstah zelenjave in
sadja, ki vsebujejo veliko vode, se lahko
koncentracija nitratov moc¢no povisa in
ljudje, ki se z njimi hranijo, lahko na ta
nacin v telo vnesejo veliko teh dusikovih
spojin.

Nitrati v prehrani

Kot smo ze omenili, nitrate v prehrani
dobivamo tako s pitno vodo kot s hrano,
Se najvec¢ pa jih je v zelenjavi. Vendar je
dejanska koli¢ina zauzitih nitratov zelo
razlicna, predvsem pa je funkcija koliine
vode, ki jo popijemo, zelenjave, ki jo
pojemo in dejanske koncentracije nitratov
v vodi in zelenjavi. Tabele 1do 3 na na-
slednji strani kazejo razpon koncentracij
nitratov in zelo sorodnih nitritov (NO,) v
zelenjavi, sadju in mesu.

V zvezi s temi Stevilkami je posebej
zanimivo, da upostevajoc¢ trenutna pripo-
rocCila, naj pojemo najmanj 5 odmerkov
zelenjave in sadja na dan, Clovek v telo
vsak dan vnese precej nitratov, to pa je v
sSporu s pojmovanjem, naj bi se nitratom
in nitritom v prehrani izogibali. Preprosti
izraGuni so pokazali, da Clovek, ki uziva z
zelenjavo in sadjem bogato hrano (kakr-
$no priporoc¢a DASH, tj. Dietary Advice to
Stop Hypertension, prehranska priporo-
Cila za zaustavitev hipertenzije), s tem

Vrhmmski
doserek

presega najvisjo mejo nitratov, ki jo pri-
poroca WHO (tj. 3,7mg na kilogram teles-
ne teze na dan) za 550%.

Strahovi v zvezi z uZivanjem
nitratov

V preteklih letih sta nas v zvezi z uzi-
vanjem nitratov skrbeli predvsem dve
stvari. Prva je stanje, ki ga poznamo z ime-
nom methemoglobinemija ali “sindrom
pomodrelega dojencka”, ki so mu podvr-
zeni predvsem dojencki. Pritem stanju se
nitrat pretvarja v svojega kemi¢nega bra-
tranca nitrit, ki blokira sposobnost hemo-
globina za prenasanje kisika v krvi, kar ima
za posledico nevarno nizko koli¢ino kisika
v tkivih. V 50-tih letih so to bolezen opazili
pri dojenckih, ki so jih hranili s hrano raz-
topljeno v vodi iz vodnjakov, katerih voda
je bila zastrupljena z nitrati. Zato so tedaj
v ZDA dolodili najvisjo dovoljeno mejo
onesnazenja vode z nitrati - 44 miligra-
mov na liter.

Danes pa prevladuje mnenje, da met-
hemoglobinemije niso povzrocili nitrati
sami po sebi, ampak fekalne bakterije, ki
so okuzile dojencke in proizvajale nitrite,
nato pa v njihovem ¢revesju dusikov oksid
(dusikov oksid lahko hemoglobin pretvori
v methemoglobin). Se ve¢, raziskave so
pokazale, da se pri otrocih, ki so bili izpo-
stavljeni veliko vi§ji koli¢ini nitratov (do
700mg na dan) ni razvila methemoglobi-
nemija. Poleg tega najnovejSe raziskave o
vplivu nitratov in nitritov na zdrave mladost-
nike in odrasle niso odkrile nobenih nega-
tivnih zdravstvenih vplivov, zato se Stevilni
strokovnjaki sprasujejo, ali nitrati in nitriti
v hrani in vodi sploh predstavljajo tveganje
pojava methemoglobinemije.

Rak

Ena od skrbi v zvezi z uzivanjem nitratov
in nitritov se nanasa tudi na povecanje
teoreticne moznosti, da ¢lovek zboli za
rakom. Razmisljanje gre v naslednji smeri:
nitrati v pitni vodi in hrani se v telesu
pretvarjajo v nitrite (nitrite lahko zauzijemo
tudi neposredno, ker jih dodajajo prede-
lanemu mesu). Nitriti reagirajo z amino kis-
linami (ki nastajajo pri razgradnji beljako-
vin) in pri tem nastajajo karcinogene spo-
jine nitrozamini.
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Tezava je v tem, da so ta ucinek sicer
dokazali v laboratorijih pri dolo¢enih vrstah
zivali, ki so jih hranili z zelo velikimi koli-
¢inami nitritov. Ce pa i¢emo zvezo med
povecanim uzivanjem nitratov/nitritov in
rakom med ljudmi nasploh, je preprosto
ne najdemo. Ena izjema pa bi lahko bila,
¢e nitrite uzivamo neposredno s prekaje-
nim mesom. Neka nedavna raziskava je
pokazala, da nitriti, ¢e jih uzivamo z vita-
minom C (ki ga tudi dodajajo predelanemu
mesu) in mascobo (ki je v teh vrstah mesa
skoraj vedno), lahko kar za 140-krat po-
vecajo tvorbo dolo¢enih karcinogenov.

Vendar to primerjajte z raziskavo, Ki
kaze, da se s povecanjem uzivanja zelen-
jave in sadja (ki naravno vsebujeta veliko
nitratov in nitritov) dejansko zmanjsa tve-
ganje nastajanja teh skodljivih spojin v
telesu, najbrz zaradi velike koli¢ine anti-
oksidantov, ki jih vsebujeta. Ce bi bili nit-
rati in nitriti res Skodljivi, bi pricakovali, da
se bo s povec¢anim uzivanjem sadja in
zelenjave tveganje nastanka raka pove-
¢alo, v resnici pa vemo, da velja ravno ob-
ratno. Telo samo proizvaja dusikov oksid,
zaradi ¢esar se v slini kopici naravni nitrit
- tega je vec kot polovica vsega nitrita v
nasem telesu. Ce bi bili nitriti res tako
Skodljivi, bi nam morali svetovati, naj ne
poziramo sline, kar pa je popolna neum-
nost.

Nitrati in Sportni dosezki

Dobro, a zdi se, da imajo Sportniki po-
seben razlog, da ¢astijo spreobrnitev
nitratov iz malopridnezev v junake. Ker se
lahko nitrat v telesu pretvori v dusikov
oksid (NO), ta pa ima opraviti s pretokom
krvi v miSice, kréenjem misic in dihanjem
celic, so se Svedski znanstveniki odlocili
raziskati delovanje prehranskega dodatka
natrijevega nitrata na submaksimalne
vzdrzljivostne obremenitve.

V dvojno slepi s placebom nadzorovani
navzkrizni raziskavi je 9 zdravih in dobro
treniranih mladih moskih na cikloergo-
metru izvajalo submaksimalne in maksi-
malne obremenitve, potem ko so dvakrat
po tri dni dobivali prehranske dodatke.
Med enim tridnevnim obdobjem so dobi-
vali natrijev nitrat (O, 1 milimola na kilogram

]
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Tabela 1: Nitrati in nitriti v odmerkih nekaterih obi¢ajnih vrst zelenjave

Vrsta zelenjave in razlicice Nitrati Nitriti
mg/100 g teze mg/100 g teze
sveze zelenjave sveze zelenjave
Koreni
Korenje 92-195 0,02-0,023
Kodrasti ohrovt 70-95 0,012-0,064
Zelenoslistna zelenjava
Zelena solata 12,3-267.8 0,008-0,215
Spinaca 23,9-387.2 0-0,073
Zelje
Kitajsko zelje 42,9-161,0 0-0,065
Bok ¢oi 102,3-309,8 0,009-0,242
Navadno zelje 25,9-125 0-0,041
Ohrovt 76,6-136,5 0,364-0,535
Melone
Jedilne bucke 35,8-68 0,001-0,006
Kumarice 1,2-14,3 0-0,011
JajCevec 25,0-42,4 0,007-0,049

Tabela 2: Zelenjava glede na vsebnost nitratov

Vsebnost nitratov:

mg/100 g sveZe zelenjave

Vrsta zelenjave

Zelo malo, <20

Arti¢oka, $parglji, bob, jajéevec, Cesen, ¢ebula, strodji fizol,
gobe, grah, paprika, krompir, sladek krompir, paradiznik,
lubenica

Malo, 20 do<50

Brokoli, korenje, cvetaca, kumare, buce, radi¢

Srednje, 50 do<100

Zelje, koper, repa, kodrasti ohrovt

Veliko, 100 do<250

Zelena, kitajsko zelje, endivija, janez, kolerabica, por, petersilj

Zelo veliko, >250

Stebelna zelena, kresa, prava krebuljica, zelena solata,
rdeca pesa, $pinaca, rukola

Tabela 3: Nitrati in nitriti v vzorcih sadja, zelenjave in mesa

Nitrati (mg/100 g) Nitriti (mg/100 g)
Sadje
Jabol¢na ¢ezana 0,3 0,008
Banana 4.5 0,009
Sadna solata 0,9 0,08
Pomaranca 0,8 0,02
Zelenjava
Brokoli 39,5 0,07
Korenje 0,1 0,006
Zeljna solata 55,9 0,07
Ocvrt krompircek 2,0 0,17
Ketchup 0,10 0,13
Kodrasti ohrovt 116,0 0,003
Mesana solata 82,1 0,13
Spinaca 741 0,02
Paradiznik 39,2 0,001
Zelenjavna juha 20,9 0,001
Meso in mesni izdelki
Slanina 5,5 0,38
Slanina brez nitritov 3,0 0,68
Sunka 0,90 0,89
Hot dog 9,0 0,05
Svinjska ledvi¢na pecenka 33 0




telesne teze na dan, kar je pomenilo 500
mg dejanskega nitrata - koliCina, ki jo
lahko ¢lovek dobi, ¢e je njegova prehrana
zelo bogata z zelenjavo). Med drugim tri-
dnevnim obdobjem so jim kot placebo
(neaktivno snov) dajali enako koli¢ino
kuhinjske soli.

Znanstveniki so prisli do presenetljive-
ga odkritja. Poraba kisika pri submaksi-
malnem naprezanju je bila precej manjsa,
Ce so poskusne osebe dobile natrijev ni-
trat. To pomeni, da so Sportniki kisik iz-
rabljali bolj u¢inkovito. Pri stirih najnizjih
delovnih obremenitvah se je ucinkovitost
izrabe kisika povecalaod 19,7 na 21,1%.
Z drugimi besedami, potem ko so vzeli
nitrat, so za enako delo potrebovali manj
kisika, kot ¢e nitrata niso vzeli. Do prihran-
ka kisika je priSlo brez prirastka laktata,
kar pomeni, da je postala proizvodnja
energije ucinkovitejsa.

1,5-odstotno povecanje ucinkovitosti
izrabljanja kisika se na prvi pogled ne zdi
ni¢ posebnega, a na tekmovanjih, kjer
odloc¢ajo desetinke odstotka, to pomeni
veliko prednost. Vsak vzdrZljivostni Sport-
nik ve, da maksimalno trajnostno moc¢
pred nastopom utrujenosti omejujeta koli-
¢ina in izraba kisika, ki ga telo zmore po-
Siljati v delujoce misice. Maksimalna pora-
ba kisika je res omejena, toda ¢e kisik
lahko izrabljate bolj u¢inkovito, boste do
trenutka, ko bo nastopila utrujenost, lahko
delovali z ve¢jo modjo.

Moc rdece pese

Ko imamo pred seboj rezultate posku-
sa z dodajanjem nitratov prehrani, je na-
slednje logi¢no vprasanije, ali bi isti ucinek
dosegli tudi s hrano, v kateri se naravno
nahaja veliko nitratov - z zelenjavo. To so
zadnje mesece raziskovali znanstveniki z
univerze v Exetru v Veliki Britaniji. Profesor
Andy Jones je s svojim mostvom znanst-
venikov preuceval delovanje soka rdece
pese na zmerno in zelo intenzivno vzdrzlji-
vostno naprezanje.

Morda boste vprasali, zakaj prav sok
rdeCe pese? Preprosto zato, ker je zelo
bogat vir nitratov. V raziskavi so poskusne
osebe na dan popile po 500ml tega soka
(ki je vseboval skoraj 700mg naravnih
nitratov); to je bil preskus z veliko koli¢ino
nitratov. V kontrolnih razmerah so na dan
popili enako koli¢ino soka ¢rnega ribeza,
ki je vseboval le zanemarljivo koli¢ino
nitratov.

Osem posameznikov je Sest dni zapo-
red dobivalo ali sok rdecCe pese ali krep-
¢ilni ribezov napitek in v zadnjih treh dne-
vih poskusa opravilo vrsto postopno ved-
no zahtevnejsih preskusov na cikloergo-
metru. Cetrti dan so opravili dva zmerno
intenzivna preskusa, medtem ko so petiin
Sesti dan opravili en zmeren in en zelo
zahteven preskus (na cikloergometru). V

zahtevnih preskusih so jim obremenitev
vsako minuto povecali za 30 vatov, dokler
zaradi izCrpanosti niso prenehali.

Po Sestdnevnem obdobju je prislo na
vrsto 10-dnevno obdobje “splakovanja”,
ko niso pili niti soka rdece pese niti ribe-
zovega napitka, potem pa so postopek
ponovili, vendar tokrat tako, da so tisti, ki
so prej dobivali sok rdecCe pese, sedaj
dobivali ribezov sok in obratno. Ves Cas,
dokler je trajal poskus, so se poskusne
osebe izogibale vsakrsni hrani, ki bi lahko
vsebovala nitrate, tako da so bile vse
razlike res lahko samo zaradi soka rdece
pese.

Rezultati so bili nasledniji:

¢ Ko se je intenzivnost vadbe povece-
vala, se je zahteva po kisiku pri tistih, ki so
pili sok rdece pese, povecevala pocas-
neje kot pri tistih, ki so pili ribezov sok (za
vsak vat dodatne obremenitve, so tisti, ki
so pili sok rdecCe pese potrebovali 8,6ml
kisika na minuto, medtem ko je placebo
zahteval 10,8ml kisika).

« Cas naprezanja do popolne iz&rpanosti
se je pri tistih, ki so pili sok rdec¢e pese, v
primerjavi s tistimi, ki so pili ribezov sok,
precej podaljsal (675 sekund proti 583
sekund, 16-odstotno podaljSanje!).

¢ “Pogasna sestavina” porabe kisika (to
je zamik v aerobnem sistemu, preden
oskrba s kisikom ulovi zahteve po njem)
se je pri testu do izCrpanosti zmanjSala za
okrog 0,2 I/minuto, ¢e so osebe pile sok
rdece pese, kar pomeni, da je bil aerobni
sistem bolj u¢inkovit pri lovljenju naras-
¢ajoce hitrosti med intenzivno vadbo.
 Ceprav nihée od teh (mladih) poskus-
nih oseb ni imel visokega krvnega tlaka,
jim je pitje soka rdece pese ocitno znizalo
sistolicni krvni tlak (kar je dobro).

Andy je s svojo skupino raziskovalcev
takole povzel ugotovitve: “Poudariti mo-
ramo, da tako ob&utega zmanjsanja pora-
be kisika pri submaksimalnem naprezanju
po jemanju neorganskih nitratov v obliki
naravne hrane ni mogoc¢e doseci na no-
ben znan nacin, celo z dolgotrajnim vzdrz-
livostnim treningom ne. In ¢eprav ta Stu-
dija tega ni preskusala neposredno, nasi
rezultati nakazujejo, da povecano uzivanje
prehranskih nitratov lahko okrepi ¢love-
kovo sposobnost prenasanja dolgotrajnih
vzdrzljivostnih naprezanj.”

Povzetek

V svetu Sportne znanosti vse prelahko
postanemo zrtev oglasevalskega povzdi-
govanja Sportnih napitkov in prehranskih
dodatkov, pozabimo pa na osnove zdra-
vega prehranjevanja.

Ce bodo ugotovitve o nitratih, ki smo jih
predstavili vtem ¢lanku, potrdile $e nada-
linje raziskave (in ni razloga, da bi dvomili,
da jih bodo), znajo moc¢no vplivati na vzdrz-
liivostne Sporte.

Vrhmmski
doserek

Zakaj nitrati izboljSujejo
ucinkovito izrabo kisika?
Prezgodaj je, da bi govorili o tem,
kako bi lahko nitrati med naprezanjem
sprozali te ugodne pojave. Ena od
teorij je, da se v telesu nitrati pret-
vorijo v nitrite in nato v dusikov oksid
(NO), ta pa pomaga Siriti zile v misi-
cah. Zaradio boljSe preskrbe s krvjo
lahko globoko v miSice prodre veé
kisika, kar pomeni boljSo oskrbo

celic s kisikom.

Raziskovalci domnevajo, da v tem
procesu dusikov oksid morda prepre-
¢i, da misi¢ne celice v neposredni bli-
zini kapilar, po katerih doteka kri, ne
poberejo leviega deleza kisika in da
ga zato ve¢ dobijo tudi bolj oddaljene
celice - tako naj bi bile misice bolj
enakomerno preskrbljene s kisikom.

Druga teorija domneva, da dodatni
dusikov oksid, ki nastaja v telesu, ¢e
uzivamo veliko nitratov, spodbuja na-
stajanje mitohondrijev. To so energij-
ske centrale misicnih celic in njihovo
vecCje Stevilo zagotavlja ucinkovitejso
presnovo kisika - boljSo vzdrzljivost.

Zdi se nenavadno, da bi lahko uzivanje
tako “navadne” zelenjave, kot sta rdeca
pesa in Spinaca tlakovalo veliko Sirso pot
k izboljSanju dosezkov kot tako imenovani
ergogeni, tj. energijo povecujoci prehran-
ski dodatki. Se bolj nenavadno pa je, da
je njuna aktivna sestavina (nitrat) toliko
Casa veljal za sovraznika zdravja. Morda
pa smo spet prica modrosti nasih starih.
Kako prav so imele stare mame, ko so nas
silile z zelenjavo!

Andrew Hamilton, specialist za sportno
prehrano, ¢lan Royal Society of Chemistry
in American College of Sports Medicine.

Peak Performance 281, november 2009

triglav

november /december 2009 25




TRENIRANJE

Ucinkovit
vzdrzljivostni trening:
zakaj zlata sredina

ne veljal

Na kratko

e v clanku si v noviluéi ogledamo tra-
dicionalni pristop k treningu tempa;
e pojasnjujemo, zakaj trenirati lah-
kotno in trenirati zelo intenzivno lah-
ko pripomore k velikemu napredku;
e podamo prakti¢ne nasvete glede
treniranja.

Zadnja leta je “srednja pot” priljubliena
mantra vseh vrst politikov. Toda Joe Beer
pojasnjuje, da glede intenzivnosti treni-
ranja v vzdrZljivostnih Sportih, kot sta npr.
kolesarstvo in triatlon, srednja pot nikakor
ne vodi k elitnim dosezkom.

Poklicni vrhunski Sportniki vedo, kako
je treba trenirati, prvi¢, ker imajo najboljse
trenerje, in drugic¢ zaradi procesa selek-
cije, ki “ubija” slabe metode in dobre
ohranja Zive in cvetoCe. Vendar do nedav-
nega amaterji niso imeli dostopa do de-
lovnih razmer in trenerske ter druge pod-
pore elitnih Sportnikov, zato so se udili pri
najboljsih bliznjih zgledih ali pa¢ “Ziveli” od
skupinskega etosa svoje vadece skupine
oziroma okolja. Tezava s pristopom, ki ga
imenujemo “mentaliteta ovc”, namre¢ da
preprosto pocnemo to, kar pocnejo vsi
drugi, je v tem, da ni posebno ucinkovit.
In iskreno povedano, ovce ne osvojijo
prav veliko Sportnih medal;.

Vrhovi v oblakih

Sportniki so se od nekdaj ozirali po
vrhovih Sportnih planin, zavitih v oblake
veliCine, in se sprasevali, kaj se dogaja
tam gori. Vzemimo recimo skrivne rezime
“doktorjev” vzhodnoevropskih sportnih
velikanov, predvsem NDR in SZ, ki so v
80-tih letih rusili vse meje v atletiki, pla-
vanju in kolesarjenju. Dandanes je pre-
glednost dogajanja na podrocju treniranja
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Tabela 1: Krvni laktat, sréna frekvenca in “cone” treniranja

CONA | OPIS LAKTAT /SRCNA FREKVENCA
C1 Ekstenzivni vzdrzljivostni Laktat pod 2mmol/l, sréna frekvenca
kompenzacijski trening manj od 80% maksimalne;
"osnovni trening pri nizki koncentraciji
laktata"
C2 Intenzivna vzdrzljivost Laktat od 2-4mmol/l, sréna frekvenca
80-85% maksimalne;
"nikogars$nja zemlja"
C3 Visoko intenzivna vzdrzljivost Laktat >4mmol/l, nad pragom; hitrostni
Za tekmovanje specifi¢na hitrost- trening, s katerim sprozimo kopicenje
vzdrzljivost laktata, tj. "zelo intenzivni intervali"

veliko vecja, saj imamo podatke posa-
meznikov, mostev, celih dezel in vrsto
publikacij, ki objavljajo raziskovalne iz-
sledke. Podatki o “energijskih centralah”,
kakrsni so npr. kolesarski sprinterji, do
vrhunskih mladih veslacev ter mnogih
drugih so objavljeni v medijih, ki so do-
stopni tako reko¢ vsem. Na sre¢o zdaj
lahko vidimo, da je danasnji napredek
Sporta manj stvar farmakologije kot analize
treniranja, izidov in izkuSenj najboljsih
svetovnih Sportnikov.

Uvodna voznja na Tour de Francu
Bradleya Wigginsa je bila ze po nekaj
dnevih na voljo na spletu, tako da so
kolesarski navdusenci lahko medleli
ob tem superc¢loveskem dosezku - v po-
vprecju je Wiggins na vsej poti deloval z
mocjo 442 vatov. Wiggins je tudi objavil
podatke o analizi svoje krvi in ovrgel
kakrsnokoli sumniCenje, da je jemal “ne-
kaj posebnega”, kar mu je v skupnem
sestevku prineslo ¢etrto mesto. Vendar je
to snov za ¢lanek o genetiki prvakov,
izgubljanju teze in izbiri najprimernejse
opreme.

Na sre¢o ta nova odprtost Sportnim
znanstvenikom, trenerjem in ljubiteljskim
Sportnikom ponuja moznost, da se se-
znanijo z nacini treniranja najboljsih, bral-
cem Vrhunskega dosezka pa omogoca,
da si pridobijo dragocene informacije od
tistih, ki delujejo povsem na vrhu sveta.
Pomislite na to, kako je marsikatera da-
nes samoumevna lastnost vasega druzin-
skega avtomobila pricurljala iz sveta for-
mule 1.

Zato so Sportni svet ocarali podatki v
International Journal of Sports Physiology
and Performance o konkretnem treningu
36 mladih elitnih veslacev. Ti podatki
bodo pretresli metode treniranja mnogih
in potrdili tisto, kar nekateri ze po¢nejo. V
kratkem podatki nakazujejo, da je srednja
pot pri treniranju (ne prevec in tudi ne pre-
malo naprezanja) za vrhunske dosezke
pogubna, kajti na ta nacin Sportnik pri-
stane na nikogarsnji zemlji, kjer je malo
napredka.

Stati na ramenih velikanov

Nemski raziskovalci so preucili podat-
ke o treniranju in tekmovanijih elitnih ves-

lacev vseh kakovostnih ravni (drzavne,
svetovne, olimpijske). Trening so meto-
di¢no kvantificirali 37 tednov zapored, in
sicer s spremljanjem sréne frekvence, lak-
tatnega praga (ij. intenzivnosti, pri kateri
se zac¢ne v krvi hitro kopiiti laktat) in do-
sezkov.

Veslacée (od katerih jih je 14 nastopilo
v olimpijskih finalih) so testirali v labo-
ratoriju, da so dolo¢ili kriticne tocke kon-
centracije laktata, na osnovi katerih so
definirali dolo¢ene cone treniranja. (Te
smo ze opisovali v Vrhunskem dosezku v
prejsnjih letnikih.) Cone treniranja so
prikazane v tabeli 1.

Ceprav pri roki najbrz ne boste imeli
merilnika laktata, je dokaj lahko dobiti ob-
Cutek za intenzivnost naprezanja pri 2 in
4mmol/| laktata. Pod 2mmol/I ni peko-
Cega obcutka in sr¢na frekvenca je okrog
60-65% maksimalne. Pri intenzivnosti
med 2 in 4mmol/| se laktat nabira in od-
plavlja; nikoli vas ne podre na kolena,
vendar vsekakor imate obcutek, da “tre-
nirate”. Nad 4mmol/I (véasih govorimo o
laktatnem ali anaerobnem pragu), je tre-
niranje zelo naporno in podatki o elitnih
veslacih kazejo, da na treningu pogosto
dosegajo ravni med 6 in 8mmol/l. Tako
intenzivno naprezanje v ¢loveku zbuja ze-
ljo, da bi ga bilo ¢im prej konec! Obic¢ajno
gre za obremenitve, ki trajajo od 40s do
8 minut.

Ko so raziskovalci analizirali podatke o
37 tednih treniranja elitnih veslacev, so
ugotovili zanimive stvari. Ena od najpo-
membnejsih je bila, da so mednarodno
uspesni mladinci 95% vsega specificno
veslaskega treninga opravili s sréno
frekvenco, ki ustreza koncentraciji laktata
pod 2mmol/| (slika 1).

V povprec¢no 12-14 urah treninga na
teden je to pomenilo 6 ur dejanskega ve-
slanja v Coni 1. 2-3 ure so namenili tre-
ningu za mo¢ (z utezmi in drugace), 2 uri
so trenirali aerobno v stanju funkcional-
nega ravnovesja na druge nacine (kole-
sarjenje, tek na smuceh, tek...), 1 uro pa
so posvetili ogrevanju in raztezanju. Ker
so podatki za tekmovalno sezpno, je zelo
pomembno vedeti, da so z najvisjo inten-
zivnostjo trenirali samo po 30 minut na
teden.



Slika 1: Odstotek Casa treniranja elitnih veslacev v Coni 1
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Podatki kazejo, da so elitni veslaci ve¢ kot 90% svojega treninga namenili osnovnemu
treningu v Coni 1, nekaj ¢asa pa so vendarle trenirali z visoko intenzivnostjo.

Resnicni svet

Stevilni vzdrzljivostni $portniki nastopa-
jo v disciplinah, ki znacilno trajajo od 15
do 20 minut in dlje. Sem sodijo tek na
5km, preskusi na 15km in sprinterski
triatlon. Le redki nastopajo v tako krat-
kotrajnih disciplinah kot veslaci, Ceprav za
vzdrzljivostnega Sportnika pravzaprav
lahko razglasimo vsakogar, katerega
disciplina traja dlje od 40 sekund. Mnogi
nastopajo v ultravzdrZljivostnih triatlonih,
kakrsen je npr. Ironman, kjer so ciljni ¢asi
med 9 in 17 urami. Veliko stevilo tekmo-
valcev privlacijo tudi kolesarski maratoni,
ki trajajo od 4 do 10 ur. Kako naj trenirajo
udelezenci teh?

Ze od zgodnjega preucevanja vesladev
pozornost zbuja pomembnost treniranja
pod anaerobnim pragom; anaerobni prag
vedno bolj uporabljamo kot diagnosti¢no

orodje in ne metodo treniranja. Skratka,
anaerobni prag ni Meka treninskega na-
prezanja; je le eden od stevilnih nacinov,
s katerim merimo Sportnikov napredek ali
nazadovanje. Prizadevanje, da bi trenirali
z intenzivnostjo anaerobnega praga ni
nacin treniranja: pri tem trenirate pretrdo,
da bi bilo lahkotno in prelahkotno, da bi
bilo zares tezko!

Ugledni kolesarski novinar in trener
Fred Matheny je v reviji Bicycling zapisal:
“Treniranje na ‘nikogarsnji zemlji’ poskrbi
za kinestetiCni ob¢utek, da trenirate trdo,
a kolesarja izpostavlja prevelikemu stresu
na enoto pridobljene kakovosti. Namesto
tega naj bi bila vecCina osnovnega treninga
tako lahka, da v kolesarju zbuja obcutek
krivde (da ne trenira dovolj trdo), na dru-
gem koncu razpona pa bi moral biti tre-
ning z visoko intenzivnostjo ubijajoce

zahteven, ne le ‘nekako” zahteven'.

Slika 2: Odstotek ¢asa treniranja v Coni 1 (elitni Sportniki v razliénih Sportih -

razli¢ne raziskave)
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Podatki kazejo, da vrhunski Sportniki drzavnega do olimpijskega razreda v povprecju ve¢
kot 80% ¢asa treniranja namenijo osnovnemu treningu v C1, in to ne glede na to, da gre
za discipline, ki trajajo od 4 minut do 2 ur. Kljub tehnolosko zelo razvitim orodjem, vrhunski
dosezki Se vedno zahtevajo veliko koli¢ino treninga; hitrih resitev ni.

* Stevilke v oklepajih se nanasajo na stevilke $tudij, ki smo jih uporabili za nas pregled.

Vrhmmski
doserek

1. modrost:

Vzdrzljivostni trening z intenzivnostjo
pod 80% maksimalne srcne frekven-
ce bi moral obsegati najmanj 3/4
vsega vasega treninga.

Enote intenzivnega veslanja

Oglejmo si, kaj so veslaci v tej raziskavi
poceli kot intenziven trening. V 37 tednih,
kolikor je trajalo spremljanje njihovega
treninga in tekmovanj, so le 2-3% casa
namenili zelo intenzivnemu treningu. V
govorici razdalj so v coni tempa (C2) pre-
vozili 73km, v C1 pa nekaj ve¢ kot 3200
km. Ceprav 2000m veslanja navadno zah-
teva od 6-7 minut maksimalnega napre-
zanja, so se veslaci Se vedno osredotocali
na “zelo lahko” in “zelo tezko”.

Primeri teh zelo intenzivnih enot trenin-
ga so bili med drugim:

e 2-3x3-10 minut pri 90% maksimalne
sréne frekvence (vmes 10-20 minut
pocitka);

e 2-8x40-120s navso mo¢ s 5-15
minutami poditka.

Da se pripravite na te zelo intenzivne
obremenitve, morate poskrbeti, da ste
svoje osnovne treninge opravili nadzoro-
vano. Prednostna naloga je, da se pri-
pravite na maksimalno intenziven trening
in ne, da osnovni vzdrzljivostni trening
zaostrujete bolj, kot je nujno. Vse preve¢
Sportnikov poskusa “pritiskati” pri os-
novnem treningu in se ob tem ne pripra-
vijo za zares intenziven tekmovalni tre-
ning.

Zakaj Sibko-mocno deluje?

Kako je mogoce, da z veliko koli¢ino
manj intenzivnega treninga lahko raz-
vijemo osnovno kondicijo, prispevamo k
hitrosti okrevanja po intenzivnih treningih
in vendar Sportnika ne spremenimo v
“guleza”, ki zbira ni¢vredno kilometrazo?
Prvi¢, ¢e osnovno kondicijo pridobivate
pri intenzivnosti, ki ustreza srcni frekvenci
med 60 in 80% maksimalne, boste postali
tako dobro pripravljeni, kolikor vam le
dopusca genetika za ta nacin treniranja.

Vendar pa ne smete osnovnega tre-
ninga spremeniti v intenzivnega - lahko je
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dober tehnic¢ni trening, lahko je dober
trening, kar zadeva tempo gibanja, ne
more biti pa napornejsi, kot je zgornji prag
cone 1. Ce stalno trenirate v C1, si pri-
voscite dovolj pocitka in ste zdravi, bo telo
doseglo priblizno 90% svojega potenciala
- brez tempo treninga, brez zelo intenziv-
nega treninga in z relativno malo napre-
zanja. Ceprav se boste podéutili krivega,
ne pozabite, da vas lahkoten trening z
intenzivnostjo C1 pripelje ¢ez 9 stopnic
stopnisc¢a, ki jih steje 10!

2. modrost:

Za to, da bi bili kos laktatu in da bi se
dobro pripravili na tekmovanja, mo-
rate trenirati zelo trdo.

V tempu “nikogars$nje zemlje” lahko
veliko trenirate dolga leta. Medtem ko vas
tako pocetje morda navdusuje in prijetno
vznemirja, pa izkupicek nikoli ni vreden
vlozka. Ce npr. trenirate 15 ur na teden,
a veC kot 25% svojega treninga opravite
v C2 (na nikogarsnji zemlji), ne boste na-
predovali, kljub temu, da namenite tej
intenzivnosti ve¢ ¢asa kot drugi, ki ve¢ino
¢asa namenijo manj intenzivnemu trenin-
gu v C1 in napredujejo. Vsaj 90% tedna
se spominjajte fraze “krivdo zbujajoce
lahek trening”, Se posebej, ¢e ste eden
ali ena od tistih, ki je doslej treniral-a
pretrdo. Slika 2 prikazuje, kako vrhunski
Sportniki v razli¢nih vzdrzljivostnih Sportih
vecino ¢asa trenirajo z intenzivnostjo
cone 1.

Za mnoge Sportnike pomeni mantra
“lahkotno-zahtevno” spremembo v razmis-
ljanju. Zaznave kot “osnova je lahkoten
trening”, “lahko se sprostim, ker vem, da
mi ni treba slediti drugim” ali “zdaj je bolj
prijetno in tudi bolj uéinkovito” so znacilne
za tiste, ki konéno spoznajo, kar elitni
$portniki vedo (in po¢nejo) ze dolgo.

3. modrost:

Sprejmite dejstvo, da je osnovni tre-
ning lahkoten in se sprostite. Ko se
bo vase telo sprostilo, se lahko zacne
prijeten in produktiven trening.
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Povzetek

Ne glede na vzdrzljivostno disciplino s
katero se ukvarjate, vedite, da “lahkotno-
zahtevno” lahko deluje tudi za vas. To ne
pomeni, “le pocasi, mi se ne zelimo pri-
ganjati”. Tudi zelo intenziven trening v
coni 3 je bistveno pomemben. Toda ¢e
hocete biti dolgorocno uspesni, morate
svoj trening sestaviti tako, da se lahko telo
razvija na zelo potrpezljiv nacin. Mnogi
Sportniki, celo tisti, ki so jim na voljo naj-
boljsi trenerji, vsako leto povprecéno na-
predujejo le za 2-8%, Se zlasti tisti, ki
imajo za seboj ze ve¢ tekmovalnih sezon.
Ce se prebijate skozi “nikogarsnjo zemljo”
in ne napredujete, poskusite s strategijo
“lahkotno-zahtevno” in si za leto 2010
zastavite realisti¢en cilj, recimo 5% hitreje
kot doslej. In ¢e ne boste pozabili na dra-
gocene tri modrosti, so pred vami boljsi
casi.

Joe Beer je vzdrzljivostni trener, kolesar-
jev, triatloncev, duatloncev in tekacev. Je
tudi avtor knjige “Need to Know Triath-

”

lon”.
Peak Performance 281, november 2009

SPORTNE POSKODBE

Kaj pravzaprav
poskusamo
pozdraviti?

Mark Alexander zastavija temeljno vpra-
Sanje in ponuja odgovor za premisljevanje. ..

Zakaj gre nasim varovancem na bolje,
ko jih zdravimo? Vprasanje je enako
umestno za vse Sportne terapevtske dis-
cipline - osteopatijo, kiropraktiko, masaz-
no terapijo, fizioterapijo (ki je moje pod-
rocje) in katerekoli druge. Nisem se lotil
zbiranja sektaskih tock, le bralcem bi rad
omogodil, da razmisljajo tudi onkraj obi-
Gajnih okvirov.

Ali verjamemo tistemu, kar vidimo? Ali
pac vidimo tisto, v kar smo prepri¢ani? Z
drugimi besedami, ali nasa poklicna izo-
brazba in izkusnje vplivajo na nasa pre-
pri¢anja in nam onemogoc¢ajo, da bi videli
preko nasega trenutnega razumevanja
“resni¢nosti”? Na to je meril psiholog
Maslow, ko je dejal: “Ce imate samo kla-
divo, je vse videti kot Zzebelj.”

Kaj tu pocnemo?

Odvisno od discipline, Sportni terapevt
masira, mobilizira, naravnava, vadi ali kako
drugace manipulira pacientovo poskodo-
vano telo. Imenujmo to “vnos A”. Oc¢itno
vhos prenasamo na telo obkrajno, “od
zunaj”. Vse to ima rezultate, imenujmo jih
“ucinek B”. Vsi poklici imajo svojo ideo-
losko logi¢no osnovo, s katero razlagajo,

lokalni
rezultati

ro¢na
terapija

zakaj njihovo posredovanje deluje, kar
bomo imenovali “vzrok C”. Kar razumemo
kot vzrok C, je v glavnhem produkt izobra-
zevalne filozofije doloCene discipline: ka-
ko predavatelji pojasnjujejo stvari in kaks-
na je raziskovalna osnova poklicnega
ozadja. Informacije, ki jih posredujemo
(enkodiramo) in zaznavamo (dekodiramo)
v odnosu do svoje stranke, se precejajo
skozi te neizogibne filtre. Vendar je po-
vsem mogoce, da je specificni vzrok C
napacen ali da samo s kombiniranjem vec¢
vzrokov C - celo ¢e tega ne priznamo -
pri svojih varovancih dosezemo izbolj-
Sanje.

Eksperimentalne raziskave o delovanju
mozganov in raziskave v razvojni psiholo-
giji o teoriji dinamicnih sistemov nam po-
nujajo novo moznost, ki bi znala pojasniti,
kako vsak s svojo terapijo prihajamo do
pozitivnih rezultatov, ne glede nato, s ka-
tero disciplino se ukvarjamo. V razpravi o
tem bom na en kup zmetal vse vrste ro¢ne
terapije in jih imenoval “manualna tera-
pija”, vse vrste terapevtskih vaj pa na
drugega in jih imenoval “vadbena tera-
pija”.

Moja hipoteza je, da je podlaga (te-
meljni vzrok) koristi, ki jih ponujata manu-
alna in vadbena terapija, tesno povezana
in predvsem posredovana preko sredisc-
nega zivénega sistema in ne le preko
lokalnih uc¢inkov na tkiva, ki se jih med
terapijo dotikamo ali jih obremenjujemo z
vajami.

S tem ne mislim, da manualne terapije
in vaje ne bi delovale lokalno, niti tega, da
bi bile vse manualne in vadbene terapije
enake. Vemo, da so mozni Stevilni speci-
ficni lokalni u¢inki, npr.:
¢ povecan krvni pretok v tkivih;
¢ povecan ali zmanjSan misi¢ni tonus;

e povecana raztegljivost tkiva, ki smo ga
zdravili;

¢ popuscanje bolecine;

¢ izboljSan obcutek za polozaj telesnih
delov v prostoru;

e povisan prag pritiska;

¢ spremembe polozaja dolocenih tkiv.

Toda ali lahko lokalni u¢inki, ki so po-
sledica lokalnega zdravljenja, pojasnijo
vse te spremembe v lokalnih tkivih?

Manualna terapija

Med manualno terapijo z lokalnim pri-
tiskom ali silo, s katero delujemo na tkiva,
poleg zgoraj nastetih lokalnih sprememb
opazimo tudi, da popusc¢a bolecina. Vrsta



raziskav ugotavlja, da se to zgodi zato, ker
z lokalnim delovanjem preko cele vrste
mehanizmov vplivamo na sredisS¢ni ziveni
sistem. Da bi pojasnili, zakaj to deluje, pa
imamo samo preprosta orodja iz ¢asov
nasega izobrazevanja.

Vendar je mogoce, da so med manual-
nimi terapijami in njihovim delovanjem na
srediscni ziveni sistem tudi druge vzrocne
zveze. Primarni cilj terapevta je povzroditi
spremembo. Svojega varovanca zelimo
pripeljati iz stanja X v bolj idealno stanje Y,
pa naj gre za blazenje bolecine, krepitev,
izboljSano funkcijo itd. Dinami¢na teorija
razvoja pravi, da lahko spremembo po-
vzro¢imo s kombinacijo:

e predstav,
e zaznav,
¢ dejanj.

Manualna terapija se osredoto¢a na
tretjo tocko, na dejanja. Vendar se mi zdi,
da nas nase trenutne ideologije ovirajo pri
SirSem razumevanju problema. Kaj ¢e
nasSe obkrajne (periferne) ro¢ne terapije
preko mehanizma aferentnih vhodnih po-
datkov (aferenten je tisti, ki vodi k sredis¢u
ali h kaki strukturi, npr. aferentni zivec,
aferentna Zila) spreminjajo zaznavo (proprio-
cepcijo-proprioceptorji so zivéni kongici, ki
sprejemajo drazljaje iz misic, kit, sklepnih
ovojnic, vestibularnega aparata) poskodo-
vanega dela telesa in predstavo (pacien-
tove misli) o tem delu? To bi lahko v sre-
diS¢nem Zivénem sistemu povzrodéilo po-
zitivne spremembe in omogocilo pacien-
tu, da bolje obvladuje drzo in se giblje
natancneje - kar vodi k manjSemu obre-
menjevanju tkiv, popusc¢anju bolec¢ine in
boljsi funkciji poSkodovanega dela telesa.

Vem, da malce pretiravam, a tezko ra-
zumem, da lahko veliko - ¢e sploh kate-
rega - od kratkoro¢nih dobrodejnih ucin-
kov ohranjamo tudi dolgoro¢no. Osebno
sem prepri¢an, da dolgorocne rezultate
povzrocajo spremembe v srediS¢nem
zivénem sistemu (SZS). Zato bi se morala
logi¢na podlaga manualnih tehnik pre-
makniti od “povzrocanja sprememb v
lokalnih tkivih” k “povzro¢anju spremem-
be v SZS, ki omogoda oz. lajsa spremem-
bo v lokalnem tkivu”. Ce o obravnavi
poskodb razmisljamo na ta nacin, je celo
mogoce, da nase ro¢ne terapije lokal-
nega tkiva sploh ne spreminjajo nepo-
sredno, ampak skozi periferna “okna”
prihajajo do mozganov, ki omogocajo
centralne spremembe, ki potem pozitivho
vplivajo na lokalna tkiva.

Eksperimentalne raziskave mozganov
kazejo, da po poskodbah perifernih Zivcev
in amputacijah kortikalni zemljevidi za
poskodovana podrocja ne kazejo nobene
zivéne dejavnosti in hitro postanejo od-
vecni. V sledecih dnevih in tednih pa jih
lahko reaktiviramo, a tokrat zaradi spod-
bud, ki prihajajo od drugih, poprej z njimi

nepovezanih senzornih podrocij, in sicer
zato, ker sosedniji Zivci pozenejo v odvec-
no kortikalno regijo.

Vemo, da se propriocepcija poslabsa
pri osebah, ki jih pestijo patelofemoralne
bolecine ali po zvinu gleznja ali kolena.
Vemo tudi, da pri bolec¢inah v krizu in pate-
lofemoralnih bolecinah zamuja idealno
manjkljivosti (patoloske odzive) lahko
pojasnimo samo s spremembami v sredis-
¢nem zivénem sistemu. Pomagajmo si z
vednostjo o poskodbah Zivcev in ampu-
tacijah in si pojasnimo, kako bi utegnile
delovati manualne terapije.

Roc¢na obdelava poskodovanih tkiv
spodbuja posiljanje ¢utilnih informacij v
mozgane. To lahko spodbudi nevroloske
spremembe/”brstenje” v ustreznih korti-
kalnih zemljevidih (nacrtih), kar potenci-
alno izboljSuje propriocepticno zavedanje
in dinamicni nadzor prizadetega mesta.

Mozgani postanejo bolje uglaseni s pri-
zadetim delom telesa, ki potem lahko
obnovi gibalni nadzor do bolj funkcionalne
ravni in dolgoro¢no zmanjsa lokalno obre-
menitev tkiv in olajsa bolecino. Priznam,
povsem hipoteticno, a vredno premislje-
vanja.

Vadbena terapija

Ko terapevti predpiSejo vaje za posko-
dovani del telesa, je najpogostejsi razlog
fizioloSki - da bi izboljsali mo¢ in okrepili
lokalni nadzor v obmocju poskodbe. Toda
iz raziskav o0 moci in kondiciji vemo, da v
zacetku treniranja (v prvih 4-6 tednih)
mo¢ narasc¢a predvsem zaradi nevroloskih
razlogov (bolj usklajeno delovanje misic-
nih vlaken) in ne zaradi lokalne spremem-
be v velikosti, tj. preCnem premeru misic-
nih viaken.

Zato bi bilo mogoce, da s tem, ko svo-
jega varovanca prepriCate, naj se osre-
dotoci na poskodovani del telesa in o
njem premislja (predstave), ga ¢uti (zaz-
nava) in kréi specificne misice (dejanje),
povzrocate spremembe v srediS¢nem
zivénem sistemu, ki so prava razlaga za
lokalno izboljSanje na mestu poskodbe.

Neposredne dokaze smo nasli pri lju-
deh, ki jih boli kriz. Vemo, da prozenje
misiCnih viaken najgloblje trebusne misice
(transversus abdominis, TA) pri takih
ljudeh zamuja. Primerjavo smo naredili z
nesimptomati¢no oz. “normalno” popula-
cijo. Ali gre za lokalno ali centralno vpra-
Sanje ali morda kombinacijo obeh? Pio-
nirske raziskave kortikalnih zemljevidov
so pokazale naslednje: Ko misico TA
uporabijo zdravi ljudje, se stimulira kor-
tikalno podrocje, kilezi 2cm pred in vstran
od vrha glave. Ko isto misico uporabijo
ljudje, ki jih trpincijo bolec¢ine v krizu, je
stimulirani mozganski del drugje: bolj za-
daj in vstran. S specificnim ponovnim

Vrhmmski
doserek

spremembe
v srediS§énem
zivénem,
sistemu (SZS)

rezultati
na mestu
poskodbe

[WELUEILE]
/ vadbena
terapija

treniranjem misice TA lahko ta del spet
premaknemo v poprejsnji “normalen” po-
lozaj.

Ta pionirska raziskava me je spodbu-
dila, da sem zacel razmisljati, da lahko
poskodba in bolec¢ina kvarno vplivata na
mozgane; kar pocnemo preko predpisa-
nih vaj, je torej normalizacija stanja moz-
ganov, ki nato obnovijo normalno gibanje.

Mozno je, da vadba sploh ne vpliva
neposredno na misice, ampak preko
kroznih povezav v srediS¢nem Zivénem
sistemu deluje posredno nazaj na misice.
Morda cutilni “vlozki” , ki jih spodbuja
lokalno krcenje misice, prilagajajo mozga-
ne tako, da postajajo bolj obcutljivi in se
bolj zavedajo gibanja v tistem obmocju.
Motori¢ni nadzor nad obmocjem se mor-
daizboljsa preko gama motoricnega zivc-
nega sistema.

Kako lahko tako ugibanje terapevtom
koristi pri prakticnem ravnanju z varovan-
ci? Seveda ne namigujem, naj bi prene-
hali z manualno terapijo ali predpisova-
njem rehabilitacijskih vaj. Ce je nas$ cilj
lajSati bolec¢ine in izboljsati delovanje po-
Skodovanega telesnega dela, vam sedaj
plaho svetujem, da usmerite Zaris¢e od
prezaposlenosti zdoseganjem sprememb
v lokalnih tkivih k drugacnemu cilju: pos-
kusite povzrociti spremembe v mozganih.

Ce v okvire svojega delovanja sprej-
memo tudi bolj kognitivne in ¢utilne teh-
nike, bomo s tem skoraj gotovo okrepili
vpliv nasih perifernih manualnih in vadbe-
nih terapij na srediS¢ni ziveni sistem.

En primer kognitivne tehnike je vizua-
lizacija, pri kateri od varovanca zahtevate,
da o vaji, ki jo dela, tudi razmislja; lahko
gatudi spodbujate, da misli na del telesa,
ki ga zdravite. Cutilne tehnike lahko ob-
segajo vaje za obcutek polozaja telesnih
delov v prostoru (propriocepti¢ne vaje) na
neravnih povrsinah; pri tem morate izpol-

]
november /december 2009 29



njevati specificno nalogo. Ta tehnika pre-
ko obkrajnega (perifernega) zivénega
sistema srediscni Z. s. izzove, da razvije,
izboljsa ter obnovi normalno delovanje po-
Skodovanega ali bolecega dela telesa.
Mnogi od nas to ze vsak dan po¢nemo v
svojih ordinacijah, a morda splosno uvel-
javljena in sprejeta poklicna pravovernost
omejuje nase sposobnosti, da bi optimi-
zirali prednosti takega pristopa.

Tako morda z masiranjem misic masi-
ramo tudi mozgane oz. s predpisovanjem
vaj za misice pravzaprav vadimo mozgane.
Ce je tako, potem stari pristop s kladivom
in zebljem (“Ce imas$ na razpolago le
kladivo, je vsaka stvar videti kot zebelj”) ni
ravno najboljsi nacin, da se z njim lotimo
mozganov. Cas je za novega.

Mark Alexander,
SIB 93, oktober 2009

Kdo omogoca
izhajanje
Vrhunskega
dosezka

V imenu vseh, ki jim Vrhunski
dosezek pomaga pri ustvarjanju
vrhunskih rezultatov ali zgolj pri vadbi
za zdravje in Cilost, se zahvaljujem
organizacijam, brez katerih ga ne bi
bilo. Od samega zacetka ga pod-
pirata Fundacija za financiranje
Sportnih organizacij v Republiki
Sloveniji in Krka d. d.

Posebna zahvala gre Atletski zvezi
Slovenije, katere strokovni organi
menijo, da revija koristi trenerjem in
Sportnikom na vseh ravneh. Zahva-
ljujem se dolgoletnima spremljeval-
cema mojega dela, strokovnjakoma
Atletske zveze Slovenije, Borisu
Mikuzu in Zdravku Peternelju, ki
Vrhunski dosezek sprejemata kot del
slovenske atletike in ga tako povezu-
jeta z ne¢im, kar je vecje od njega

samega.
Janez Penca
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Sirite besedo

Pomagajte nam doseci vec ljudi in
podarite naro¢nino na Vrhunski
dosezZek. Revija nima promocijskih
virov, kot jih imajo veliki zalozniki -
nase najboljSe trzenje je ustno izro-
Gilo.

Ce se vam zdi Vrhunski dosezek
koristna revija, Sirite o njem glas -
podarite narocnino.

Poklicite telefonsko stevilko
07 33 41 582
ali sporocite naslov prejemnika
in placnika na e-naslov

vrhunskidosezek@gmail.com

Spostovani narocniki

Rad bi poudaril, kako pomembni ste za
izhajanje Vrhunskega dosezka njegovi
narocniki. VD je poljudno-strokovna revija
z dokaj nizko naklado in zato zelo obc&ut-
liiva. Vase narocnine in prispevka FSO ter
Krke d. d. ji omogocajo, da redno izhaja
ze 13 let. Pozitivni odmevi iz strokovnih in
ljubiteljskih krogov me spodbujajo k na-
daljevanju dela. 1z Sporta sem si pred leti
kot mladeni¢ in mlad moski, vrhunski
Sportnik, sposodil toliko radosti, da je
moje delo z revijo najbrz tudi vracanje
dolga tistemu zlatemu ¢asu

Upam, da boste tudi v letu 2010 ostali
zvesti bralci Vrhunskega dosezka in vam
zelim trdno zdravje in veliko veselja s
Sportom.

e Narocila

Narocilo na Vrhunski dosezek velja za
celotno tekoce leto, kar pomeni, da
narocnik prejme vseh 6 stevilk letnika, ne
glede nato, kdaj v letu se je na VD narocil.
Naroc¢nina ostaja enaka kot doslej: 40
evrov.

e Odpovedi

Naroc¢nistvo velja do odpovedi, ne
zato, ker naro¢nikov ne bi hoteli spustiti iz
naroCniske mreze, ampak ker se tako iz-
ognemo zamudnemu vsakoletnemu vno-
vicnemu zbiranju podatkov o naroc¢nikih.

Urednik
Janez Penca

Arhiv 5
VRHUNSKEGA DOSEZKA
- 1.300 clankov,

kovacnica vasih uspehov

Od zacetka izhajanja Vrhunskega
dosezka oktobra 1996 do danes je bilo
v reviji objavljenih okrog 1.300 ¢lankov.
Vrhunski doseZek je najobseznejsa zbirka
prakti¢no uporabnega znanja o treniranju
v Sloveniji. Berejo ga tako vrhunski kot
ljubiteljski Sportniki, njihovi trenerji, Sportni
zdravniki, fizioterapevti, pedagogi in drugi.
Ker so ze v prvih letih izhajanja naroc¢niki
pogosto zeleli tudi pretekle stevilke, vsa-
ki¢ natisnemo precej ve¢ izvodov, kot je
naro¢nikov. Tako omogo¢amo ucenju na-
klonjenim Sportnikom in strokovnjakom, ki
jim pomagaijo pri treniranju, da si ustvarijo
arhiv vsega znanja, kar ga je v trinajstletni
zgodovini revija Vrhunski dosezek posre-
dovala slovenski Sportno-strokovni jav-
nosti. Clanki iz svetovno priznanih stro-
kovnih revij so izbrani tako, da je njihova
vsebina trajno uporabna. Ker do naroc-
nikov, ki so na revijo naro¢eni od samega
zacetka izhajanja, ne bi bilo posteno,
da bi jih ponatiskovali, je tistim, ki so prisli
na krov pozneje, marsikaj nedostopno -
razen, ¢e si ogledajo naslove vseh
dosedanjih ¢lankov na spletni strani
www.vrhunski-dosezek.com in narocijo
pretekle letnike, ki jih je mogoce dobiti za
poloviéno ceno 20 evrov. Koristnega
gradiva je ogromno, zato bralcem pripo-
roc¢am, da se ozrete po arhivu. Narociti je
mogoce posamezne letnike in izvode. Ker
je narocnina arhivskih letnikov polovi¢na,
je npr. za 200 evrov mogocCe dobiti po-
polnih 10 letnikov, priblizno 1.000 ¢lan-
kov, pravo goro znanja, ob katerem Sport-
niki in tisti, ki imajo opraviti z njihovo
pripravo, ne bi smeli ostati ravnodusni.
Arhiv revije Vrhunski dosezek lahko po-
stane kovacnica vasih Sportnih uspehov.

Urednik

S knjigami na sosedhniji strani,
ki posamic stanejo

15 evrov,

vse tri skupaj pa

35 evrov,

lahko ob novem letu
razveselite svoje prijatelje.

f

J

FS’ Fundacija za lnanciranje sportnih
\ organizacij v Republiki Sloveniji
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