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Smucarski tekaci,

ki trenirajo intenzivno,
imajo visjo VO, max

in dosegajo boljSe rezultate

V¢asih celo vrhunski smucarski tekaci in njihovi
trenerji prevec Cislajo zelo koli¢inski in premalo in-
tenziven trening. Nacrti treniranja, ki jih predstav-
ljajo na mednarodnih seminarjih za trenerje teka
na smuceh, razkrivajo, da elitni in zelo dobri tekaci
v enem letu treniranja in nastopanja manj kot 20
odstotkov ¢asa trenirajo z intenzivnostjo laktatne-
ga praga; nekateri med njimi Se manj, le okrog 10%!
Smucarski tekaci trenirajo veliko, najboljsi po-
vprecno po 725 ur na leto (14 ur na teden). Neka-
teri kar 90% od teh 725 ur trenirajo z intenzivnost-
jo, ki je niZja od intenzivnosti laktatnega praga.
Je tako prav? Znanost, ki preucuje naprezanje, se
za koli¢inski vzorec ne navduSuje, toda trenerji
elitnih tekacev na smuceh navadno odgovarjajo z
“da”. Svoje trditve radi podpirajo s podatki, da tako
trenirajo olimpijski zmagovalci in svetovni prvaki.
Toda, ker koli¢insko in manj intenzivno paradig-
mo podpirajo tako reko¢ po vsem svetu (tako je
tudi pri nekaterih drugih vzdrzZljivostnih §portih),
se na Ol in SP teka€i, ki trenirajo koli¢insko, sre-
Cavajo s tekmeci, ki prav tako trenirajo koli¢insko.
Zato ni nenavadno, da so zmagovalna mesta re-
zervirana za tekace, ki poudarjajo koli€inski tre-
ning, ker je teh pac velika ve¢ina. Tudi najbolj na-
darjeni teZijo h koli¢inskemu treningu, ker se na-
vadno poveZejo z najbolj uspesSnimi trenerji, ki po
tradiciji dajejo prednost manj intenzivnemu in
mocno koli¢inskemu pristopu.

Zanesljivih znanstvenih dokazov, ki bi podpirali
poudarjeno koli¢insko in manj intenzivno trenira-
nje, gotovo ni: Se vec, ve€ina najnovejSih raziskav
kaze ravno nasprotno. Tako so v raziskavi, ki je pre-
ucevala najboljSe ameriSke tekace na smuceh, ugo-
tovili, da so napredovali tisti, ki so mo¢no poveca-
li koli¢ino intenzivnega treninga, medtem ko tisti,
ki so koli¢ino povecali, ne da bi zaostrili tudi inten-
zivnost, niso napredovali.

V tej raziskavi so 2 leti skrbno spremljali razvoj in
napredovanje osmih tekacic in Sestih tekacev pri-
merljivih sposobnosti. Prvo leto so vsi trenirali
podobno, in sicer so dajali prednost veliki koli¢i-
ni, zanemarjali pa so intenzivnost. Tisto leto so
trenirali 660 ur ali 12,7 ur na teden. Le 16% tega
Casa so porabili za trening z intenzivnostjo laktat-
nega praga ali nad njo. Bralci Vrhunskega doseZka
se morda spomnijo, da naj bi bil cilj najmanj 25%
tako intenzivnega treninga. Tekaci so bili povprec-
no stari 23 let. Zenske so dotlej resno trenirale Ze
8 let, imele so 16% telesnega mascevja in njihova
povprecna maksimalna poraba kisika (VO,max) je
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bila 60 ml/kg/min. MoS§ki so imeli za seboj 11 let
resnega treniranja, s seboj so prenasali samo 6%
mascevja, njihova VO max pa je bila 70%. Vsi, ki
so sodelovali v poskusu, so enako trenirali mo¢ in
periodizacija njihovega treninga je bila zelo podob-
na.

Pravzaprav je bila preprosta in tradicionalna. 23
tednov, od maja do oktobra, so razvijali “aerobno
osnovo”. V tem Casu “osnovnega vzdrZljivostnega
treninga” so vsak teden povprecno trenirali po 17
ur; pri tem so samo 4-5% skupnega Casa porabili
za intenziven trening, tj. trening z intenzivnostjo,
ki je presegala intenzivnost laktatnega praga.
Drugace povedano, skoraj polovico leta so napolni-
li s po¢asnim smucanjem in drugimi pocasnimi
aerobnimi dejavnostmi.

Ohranjanje kolic¢ine in povecevanje
intenzivnosti v predtekmovalni dobi

Po kon¢anem mezociklusu osnovne vzdrzljivosti je
nastopil 10 tednov trajajo¢i predtekmovalni mezo-
ciklus, ki je trajal od novembra do srede januarja.
V tem ¢asu so potekala uvodna tekmovanja in filo-
zofija treniranja je predpostavljala ohranjanje ve-
like koli¢ine (17 ur na teden) ter znotraj tega ¢asa
povecanje deleZa intenzivnega treniranja. Poudar-
jali so intervalni trening z intenzivnostjo okrog
laktatnega praga in posnemali tekmovalne okolis-
¢ine. Treniranje z intenzivnostjo okrog laktatnega
praga se je povecalo na okrog 4,5 ure na teden, kar
je bilo okrog 25% vsega Casa, namenjenega tre-
niranju.

Tudi zadnji, tekmovalni mezociklus, je trajal 10
tednov, in sicer od srede januarja do konca marca.
Na teden so trenirali precej manj (10-11 ur, kar je
35-40-odstotno zmanjSanje), koli€ina intenzivne-
ga treninga (4-4,7 ure) pa je ostala v grobem ena-
ka kot v predtekmovalnem mezociklusu. Ker so
koli¢ino zmanjSali tako korenito, se je odstotek in-
tenzivnega treninga krepko povisal - na 35-48%.
Po koncu tekmovalnega mezociklusa so imeli tek-
movalci in tekmovalke 9 tednov odmora, nato pa
so zaceli z novim letnim makrociklusom.

Do konca tekmovalne dobe so stvari postale zelo
zanimive. V tem Casu je sedem tekacev zadostilo
trem pomembnim kriterijem napredovanja:
VO,max so povecali za 7%, laktatni prag so zvisali
za najmanj 10%, Stevilo tock, ki so jih dobili na
ameriSki tockovni listi za smucarski tek, pa poveca-
li za veC kot 10%. Ker so se stvari odvijale tako
dobro, so ti tekaci naslednje leto trenirali enako
(“Zakaj bi popravljali, kar ni polomljeno?”), le da
so skupno koli¢ino povecali Se za 6%.

Zakaj tako radi kopicijo obseg treninga?
Zakaj ravno 6%? Ko dosezZejo dokaj visoko vred-
nost maksimalne porabe kisika in laktatnega pra-
ga, si tekaci v Zelji, da bi ti dve fiziolo§ki spremen-
ljivki potisnili Se visje, obi¢ajno naprtijo Se vec tre-
ninga. Navadno obseg povecajo za 5 do 10% na
leto. Imajo obcutek, da je tako napredovanje opti-
malno. In to velja za vse vzdrZljivostne Sporte:
mnogi plavalci, kolesarji in veslaci vsako leto po-

skuSajo povecati obseg treninga, ker so prepricani,
da bodo tako najbolje napredovali. V¢asih to
pocno preprosto zato, ker ne vedo, kaj bi sicer spre-
menili, pogosto pa so tako trenerji kot Sportniki
prepricani, da je koli¢ina mocan draZljaj, ki spod-
budi nadaljnji napredek.

Medtem pa drugih sedem smucarskih tekacev v
ameriSki raziskavi v prvem letu poskusnega tre-
niranja ni izpolnilo zahtevanih kriterijev in so jim
za naslednje leto sestavili precej drugacen nacrt
treniranja, katerega glavna znacilnost je bila vi§ja
intenzivnost. Pravzaprav so obseg intenzivnega
treninga podvojili, skupna koli¢ina vadbe pa je
ostala enaka kot pre;j.

Tako so imeli priloZnost ocenjevati in primerjati
dve razli¢ni shemi: klasi¢ni pribitek koli¢ine in
precejs$nje zve€anje intenzivnosti, ne da bi povecali
koli¢ino. Vedeti moramo, da ta raziskava ni znan-
stvena primerjava delovanja koli€ine in intenziv-
nosti: za to bi bilo treba skupino razdeliti v dve
priblizno enakovredni podskupini, od katerih bi
ena trenirala bolj intenzivno, druga pa bolj koli¢in-
sko. Skupin v tej raziskavi ne moremo $teti za ena-
kovredni, ker sta se po prvem letu na enak, izrazi-
to koli¢inski trening odzvali razli¢no.

Kljub temu je uspelo raziskovalcem temeljito
preuciti dve pomembni vprasanji:

1. Kaj se zgodi, ¢e vzamete skupino uspesnih vzdrz-
ljivostnih Sportnikov in poskuSate njihov napredek
izzvati s poveCanjem obsega treniranja (v smislu
razdalje ali ¢asa)?

2. Kaj se zgodi, ¢e vzamete skupino §portnikov, ki
se je na tradicionalni koli¢inski trening odzvala
nekoliko slab$e, in jim predpiSete program, kjer je
v ospredju intenzivnost?

Kot smo ze omenili, je bilo drugo leto za tiste, ki v
prvem letu niso zadostili kriterijem, zelo inten-
zivno. V 23 tednov dolgem mezociklusu osnovne
vzdrZljivosti se je trening z intenzivnostjo laktatne-
ga praga (ali vi§jo) z 0,7 ure na teden v prvem letu
podaljsal na 3,8 ure v drugem. V predtekmovalnem
mezociklusu se je trajanje intenzivnega treninga s
4,5 podaljsalo na 8,5 ur na teden, tako da so drugo
leto smucarji s tako intenzivnostjo povpre¢no tek-
li ve€ kot 1 uro na dan. Konéno so v 10-tedenskem
tekmovalnem mezociklusu poprej$nji “neuspes-
neZi” intenzivna naprezanja podaljsali s 3,9 na 6,4
ure na teden. V celotnem 43-tedenskem makrocik-
lusu drugega leta (na koncu leto zakljucijo z 9 ted-
ni relativnega/aktivnega pocitka) so neuspesni
tekaci prvega leta nakopi€ili 236 ur zelo intenzivne-
ga treninga. Prvo leto so tako intenzivno trenirali
samo 100 ur. Manj intenzivni trening pa se je s 443
ur na leto (10 ur na teden) skrajSal na samo 286
ur (6,6 ur na teden).

In kako se odreZeta razlicna nacina treniranja obeh
skupin, ¢e ju primerjamo po drugem letu trenira-
nja? Prvo leto so tekaci, ki so trenirali predvsem
koli¢insko, VO, max povisali s povprecno 64,1 ml/
kg/min na 67,3 - kar je precej - in povisali laktat-
ni prag za okrog 7%. Do zacetka drugega leta sta
se VO, max in laktatni prag spet znizala na vredno-



sti pred prvim letom in v drugem letu treniranja (pri
6% vecji koliini treninga) so pridobili to¢no toli-
ko kot v prvem. Tudi tekmovalni rezultati drugega
leta so bili priblizno enaki kot rezultati prvega.

“Neuspesnezi” so se z bolj intenzivnim
treningom dobesedno razcveteli

In kaj je bilo z manj uspes$nimi tekaci po drugem
letu treniranja? Zdaj so se fiziolosko in tekmoval-
no resnicno razeveteli. VO, max, v kateri prvo leto
sploh niso napredovali, se je povecala za 5,5% (s
67,3 na 71,0). Laktatni prag, ki je prvo leto miro-
val, se je odzval na intenzivnejsi trening drugega
leta s skoraj 20-odstotnim zviSanjem! Seveda so
sedaj uspesni tekaci mo¢no napredovali tudi na
toc¢kovni lestvici ameriSke smucarske zveze. Tudi
na prvenstvu ZDA so se uvrstili bistveno vigje.
Sklep: “Kontrolna skupina tekacev na smuceh je
v obeh letih, ko je trajal poskus, 16 do 17% cCasa
treniranja namenila intenzivni vadbi. Prvo leto so
fizioloSko in tudi po dosezkih napredovali dobro,
niso pa napredovali drugo leto, ko so koli¢ino tre-
ninga pri enaki intenzivnosti zvecali za 6%. Kot Ze
tolikokrat se je tudi pri njih pokazalo, da pri koli¢in-
sko dobro treniranih posameznikih z nadaljnjim
povecevanjem koli¢ine ne spodbujamo napredka.
Medtem pa je skupina, ki so jo “zdravili” z inten-
zivnim treningom in je bila prvo leto manj uspes-
na, drugo leto trajanje intenzivnega treninga poda-
ljSala za 136%, manj intenzivni trening pa skrajsa-
la za 36%. Na koncu je moéno izboljsala kondicij-
sko pripravljenost in dosegala tudi vidnejSe rezul-
tate.

Raziskava nam sporoca naslednje: ko vzdrZlji-
vostni §portniki doseZejo dokaj visoko raven rezul-
tatov, teZijo k ustalitvi in ne napredujejo vec. Glav-
ni razlog je v€asih preprosto to, da iz leta v leto
trenirajo enako. Ker so se na trening fiziolo§ko
prilagodili Ze prvo leto, ni razumno pricakovati, da
bodo z enakim treningom napredovali tudi nasled-
nja leta. Veliki trener Arthur Lydiard je neko¢ de-
jal: “Ali ni ¢udno, da mnogi tekaci iz leta v leto tre-
nirajo enako, in vendar pri¢akujejo povsem dru-
gacne rezultate?”

Eden od vzrokov za stagnacijo je, da Se dandanes
mnogi izkuSeni §portniki pricakujejo, da bodo na-
predovali zgolj s Sirjenjem obsega treniranja.
Tekaci, ki na teden povprecno pretecejo 60 km, bi
jih radi naslednje leto pretekli 90, tisti, ki jih pre-
tecejo 90, bi jih radi 120, itd. Smucarski tekaci,
kolesarji, plavalci in veslaci ciljajo na 5-10-odstotni
prirastek na leto, a ta strategija tudi ne deluje, kaj-
ti samo s povecevanjem koli¢ine vrhunsko priprav-
ljeni Sportniki ne smejo pri¢akovati znatnega na-
predovanja.

Nasprotno pa z zviSanjem intenzivnosti delamo
¢udeze. Se posebej to velja za tiste, ki so se pre-
pricali, da s povecevanjem obsega ne pridejo vec
dale¢ - ali nikamor. To je sicer res, vendar na-
tancnejsi pregled treninga tekacev v omenjeni
raziskavi kaze, da so tisti, ki so bili na koncu ne-
uspesni, opravili §e manj intenzivnega treninga kot
“kontrolna” skupina. V prvem letu je slednja v tek-

movalnem mezociklusu opravila 8 ur ve¢ inten-
zivnega treninga kot slab$a skupina. In medtem ko
je kontrolna skupina razvijanju mo¢i namenila 48
ur, jih je slabSa skupina samo 30. Tako ne more-
mo reci, da se slabSa skupina ni dobro odzivala na
vzdrzZljivostni trening: morda prvo leto preprosto
niso trenirali dovolj intenzivno (v tovrstni trening
sodi tudi trening za razvijanje moci).

Trenirati je mogoce Se veliko bolj
intenzivno

Z veseljem bomo pozdravili Se druge raziskave, ki
preucujejo odzive §portnikov na namerno spre-
minjanje nacina treniranja v dveh popolnih tekmo-
valnih sezonah. Se bolj podrobno je treba raziskati
razlike med neintenzivnim in intenzivnim trenira-
njem. Bolj zanesljive podatke bi radi tudi o tem,
koliko celotne treninSke “pogace” naj bi pripada-
lo treningu v obmo¢ju intenzivnosti laktatnega pra-
ga (ali Se vi§je). Dolga leta smo se drZali na okrog
25%, mnogi resni Sportniki pa v tem obmocju in-
tenzivnosti trenirajo $e manj. Stevilni svetovno zna-
ni smucarski tekaci tako trenirajo le 11-12% Casa
trajanja vsega svojega treninga. Znanost je pre-
pri¢ana, da bi lahko vzdrZljivostni Sportniki po-
vpre€no vec ¢asa posvecali treningu z intenzivnost-
jo okrog laktatnega praga ali nad njim.
Vendar tekaci na dolge proge neradi pomislijo, da
bi tako intenzivno trenirali recimo kar 35% Casa,
ki ga namenjajo treniranju; predvsem jih odganja
misel, da bi se tako Se bolj ogroZali s posSkodbami.
Vendar ni boljSe bliznjice do poskodb, kot je stal-
no povecevanje koli¢ine teka. Ena od raziskav o
poskodbah je ugotovila, da jih je mogoce zelo do-
bro napovedati iz koli¢ine kilometrov, ki jih je te-
kac pretekel v mesecu poprej, skoraj nemogoce pa
jih je napovedovati na osnovi intenzivnosti tre-
niranja (pri vzdrZljivostnih disciplinah).
Raziskovanje ugotavlja, da sta, kar zadeva po-
Skodbe, dva najboljsa napovedovalca tveganja
zgodovina poprej$nje poSkodbe in Stevilo zapo-
rednih dni treniranja - hitrost ni vredna omem-
be. Ce intenzivni trening vpeljujemo postopno,
deluje celo varovalno, saj tako krepimo miSice in
vezi (ter kosti). Gibanje z vi§jo hitrostjo zahteva
tudi boljSo usklajenost gibov, kar pa tudi deluje
zas€itno.
Posebej zanimivo je, da so tekaci v ameriSki raz-
iskavi drugo leto laktatni prag zvisali za celih 20%,
medtem ko je kontrolni skupini to uspelo le za 7-
8%. Ceprav niso porocali, da bi bila razlika med
skupinama statisti¢cno pomembna, lahko od inten-
zivnega treninga pricakujemo prav to - znatno po-
vianje laktatnega praga. Intenzivna naprezanja
poskrbijo, da se povpreéna koncentracija laktata v
krvi zviSa, kar prisili miSi¢ne celice, da se iz krvi
naucijo odstranjevati laktat in ga hitro predelovati
v energijo. Na koncu to mo¢no vpliva na laktatni
prag, ki je eden od najboljSih, ¢e ne kar najboljsi
napovedovalec rezultatov v vzdrzljivostnih Sportih.
Owen Anderson,
Peak Performance, februar 2002
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TRENING V DVORANI
Vroc¢i treningi za mrzle dni

Ce je vreme preslabo, da bi lahko trenirali na pro-
stem, ne pozabite: tudi v zaprtem prostoru lahko
doseZemo osupljive stvari z enim samim kosom
§portne opreme - s stacionarnim (sobnim) kole-
som. Varno v sedlu in na toplem, morda celo z naj-
ljub§im programom na televizijskem zaslonu, si
lahko povecate maksimalno porabo kisika, dvig-
nete laktatni prag, okrepite noge, postanete moc-
nejsi (bolj eksplozivni) in pokurite veliko mascobe,
celo ¢e niste “rojen” kolesar ali kolesarka. In za vse
to niti ne potrebujete zapletene racunalnisko vo-
dene naprave; karkoli s pedali in kolesi/kolesom je
dobro. Najboljsa med dobrimi novicami pa je, da
se tako lahko pripravite posebej za svoj Sport, pa
¢eprav ni niti najmanj podoben sukanju pedalov.
Ali zveni prelepo, da bi bilo res? Ce se vam res zdi
tako, ne pozabite, da se boste vendarle morali na-
prezati, in resnici na ljubo je precej treningov, ki jih
priporo¢amo, dokaj zahtevnih. Kljub temu je pri-
jetno vedeti, da lahko v mrzlem, vlaZznem februar-
skem dnevu za svojo kondicijo naredite nepozabne
stvari samo v kratkih hlac¢kah, majici in paru udob-
ne obutve.

Da bi se primerno pripravili za nepopustljive tre-
ninge, ki jih opisujem v tem ¢lanku, se ogrejte z 10-
minutnim lahkotnim poganjanjem pedalov, nato
pa naredite vaje za ustrezen razpon gibov v sklepih
in Se posebej dobro raztegnite najbolj zakréene
dele telesa. Ko se nehate raztezati in ko so za vami
tudi dinamicne raztezne vaje (razna zamahovanja
z nogami in rokami in kroZenja v kolkih in rame-
nih), skocite nazaj v sedlo in Se nekaj minut lah-
kotno sukajte pedale. Zdaj se lahko zaZenete v
enega od ostrih treningov, ki jih opisujemo v ¢lan-
ku. Po koncu treninga se vedno ohladite s priblizno
10 minutami lahkotne dejavnosti (kolesarjenja,
tekanja ali hoje), preden skocite pod prho, pa Se
enkrat temeljito raztegnite miSice in sklepe.

Nas prvi zimski trening bomo imenovali “krepilec
VO,max”, trening torej, s katerim bomo zelo pozi-
tivno vplivali na aerobno mo¢. Z njim krepimo srce
in ga spreminjamo v ve¢jo in mo¢nejso ¢rpalko, ki
bo vsako minuto v miSice lahko poslala vec¢ s ki-
sikom nasiCene krvi in povecala porabo kisika v
telesu. Napredek v VO max vzdrzljivostnim Sport-
nikom pomaga odganjati utrujenost, tistim, katerih
§porti zahtevajo eksplozivno mo¢, pa omogoca, da
trenirajo vec (da npr. naredijo ve€ serij intenzivnih
vaj) in zato lahko pricakujejo boljse dosezke. Ce
vam nagaja izrazoslovje - vzdrZljivostni §port je
dejavnost, ki zahteva ve¢ kot tri minute nepreki-
njenega naprezanja, eksplozivni pa tisti, pri kate-
rem naprezanje traja manj kot tri minute (tudi
samo nekaj sekund) in je zato lahko tudi veliko bolj
intenzivno.

Naravno je, da tudi vzdrZljivostni Sportniki potre-
bujejo eksplozivno mo¢, vendar omenjeni triminut-
ni okvir pomeni lo¢nico, ki §portnike glede na

glavnino njihovega treninga deli v dva razli¢na
razreda. Za vsak trening, ki ga opisujemo v tem
¢lanku, bomo oznacili njegovo vrednost v smislu
treninga eksplozivne moci in aerobne vzdrZljivosti.
Najbrz veste, v kateri razred sodite in boste zlah-
ka presodili, kako vam dolocen trening lahko ko-
risti.

Naredite si lestvico intenzivnosti

za “krepilca VO, max”

Da bi to vajo izpeljali tako, kot je treba, se morate
nauciti ocenjevati razlicne stopnje intenzivnosti
vadbe. Predstavljajte si jih na lestvici od 1 do 10,
pri Cemer je 1 najmanj zahtevna vadba, medtem ko
je 10 absolutno maksimalno naprezanje. Pri tej vaji
morate ciljati na intenzivnost med 9-9,5, tj. 90-
95% svojih zmogljivosti.

Seveda se enako sposobni Sportniki - ki pa so ven-
darle razlicne osebe - v izrazanju moci z intenziv-
nostjo 9-9,5, nekoliko razlikujejo, a to vas ne sme
motiti; pomembno je, da garate zares trdo, a ne
povsem maksimalno. Ce ste tekaé ali tekacica na
dolge proge, 9-9,5 predstavlja intenzivnost teka s
tekmovalno hitrostjo na 5 km. Ce ste plavalec, je
to intenzivnost tekmovalnega napora na razdalji
1000 m. Za kolesarje je to intenzivnost testne
voZnje na 20 km, za veslace pa intenzivnost, ki jo
zdrZijo v namiSljeni tekmi, ki bi trajala 17 minut.
Drugi $portniki bodo morali intenzivnost svoje
§portne dejavnosti oceniti z ugibanjem.

Vaje se lotite takole: po primernem ogrevanju se
ustalite pri intenzivnosti, ki ste jo ocenili z 9-9,5,
in se tako neprekinjeno naprezajte 3 minute, nato
pa si privos€ite 3 minute oddiha z lahkotnim suka-
njem pedalov. Po oddihu se poZenite v naslednje
3 minute intenzivnosti in tako nadaljujte (s tremi
minutami naprezanja in tremi minutami relativne-
ga pocivanja), dokler ne sklenete treh, Se bolje pa
§tirih 3-minutnih intervalov naprezanja. Trening
konc¢ajte z 10-minutnim lahkotnim sukanjem pe-
dalov.

Ko boste postopno napredovali, boste trenirali
vedno laZje, zato razmere najprej zaostrite s poda-
ljSanjem delovnih intervalov na 4 in 5 minut (in-
tervali poCitka naj vsakic¢ trajajo enako dolgo kot
intervali naprezanja.) Kar zadeva celotno koli€ino,
pa v mejah 9-9,5 merite na najvec¢ 5 intervalov na-
prezanja v eni enoti treninga.

“Zvisevalec laktata” koristi vzdrzljivosti
in eksplozivni mo¢i

ZviSevalec laktata je kratko ime nasSega drugega tre-
ninga. Ogrejte se kot za prejSnjega, a tokrat se pri-
pravite na eno minuto trajajo¢ napor z najvecjo
mozZno intenzivnostjo - 10! Spocijte se z dveminut-
nim zelo lahkotnim poganjanjem pedalov, nato pa
se za 1 minuto spet poZenite v desetico. O koncu
treninga razmisSljajte Sele, ko naredite okrog deset
enominutnih intervalov na vso mo¢. Ohladite se
tako, kot smo opisali za prvi trening.
Napredujete lahko tako, da interval obremenitve
podaljsate na 90 sekund, vmesni pocitki pa naj tra-
jajo od 150 do 180 sekund. Na enem treningu se



potrudite narediti vsaj deset intenzivnih intervalov,
postopno pa jih lahko naredite od 12 do 15. Ko se
intenzivno naprezate, se laktat v krvi silovito zvi-
$a, s Cimer ustvari najboljSi moZni treninski drazZljaj
za izboljSanje laktatnega praga, tj. tiste intenzivno-
sti vadbe, nad katero se v krvi zacnejo hitro kopi€iti
soli mle¢ne kisline. Laktatni prag je najbrZ najbo-
1j$i napovedovalec vzdrZljivostnih dosezkov, veli-
ka koncentracija laktata v krvi pa miSice “u¢i”,
kako se ga znebijo in tako zviSajo prag.

Ceprav je opisani trening s tega vidika zelo dober
za §portnike, ki se ukvarjajo predvsem z vzdrzlji-
vostnimi Sporti, mo¢no koristi tudi tistim, ki stre-
mijo k eksplozivnosti: to so namre¢ relativno krat-
kotrajni zelo intenzivni izbruhi obremenitev in
zviSanje laktatnega praga koristi tako prvim kot
drugim.

Zdaj vas morda Ze daje Zelja, da bi se lotili nasSih
zimskih treningov, a vas morda malce skrbijo na-
stavitve na vaSem kolesu. Ali naj bi vadili pri mo¢-
nem odporu (tj. v visoki prestavi) in z relativno
nizko hitrostjo poganjanja pedalov ter dosegli
mocno intenzivnost na ta nacin, ali pa bi bilo
morda bolje pri manjSem odporu pedale sukati
hitreje?

V popolnem svetu bi bilo najbolje skakati od ene-
ga k drugemu: moc¢an odpor bolj koristi maksimalni
moci nog, §ibkejsi odpor in hitro sukanje pedalov
pa ugodneje vpliva na eksplozivnost in je primer-
nejsSe za Sportnike, katerih osnovna dejavnost zah-
teva tek, to pa navadno pomeni hitro gibanje -
obicajno vsaj 180 korakov v minuti, kar ustreza 90
obratom pedalov v minuti.

Verjetno se bolj nagibljete k hitrejSemu poganjanju
in SibkejSemu odporu, in sicer zato, ker je zelo
tezko prenasati 5 minut neprekinjene vadbe zoper
mocan odpor pedalov. Ce je odpor pedalov mo¢an,
je lahko celo ena sama minuta “zviSevalca laktata”
precej trd oreh.

Fartlek na kolesu - intenzivni drobci

v sicer lahkotnem treningu

Zdaj se selimo k najbolj uzivaskemu od nasih zim-
skih treningov - k fartleku na kolesu. Fartlek v
SvedsS€ini pomeni igra s hitrostjo ali hitrostna igra,
in tako je prav, saj se v resnici vse vrti okrog igre
in hitrosti. Bistvo fartleka pa je, da na ustvarjalen
in igriv nacin v lahek trening vnas§amo razli¢ne zelo
intenzivne “drobce”.

Po pravilnem ogrevanju lahko 1 minuto poganjate
pedale z intenzivnostjo 10, nato pa si privoséite
toliko pocitka - lahkotnega poganjanja pedalov -
da se spet pocutite Zivahne in pripravljene na nov
pospesek. Sledi lahko 5 minut z intenzivnostjo 9,
temu 3-minutni oddih, pa 3 minute z intenzivnostjo
9,5, ki jim sledi 3-5 minut lahkotnejSega sukanja
pedalov.

To so samo moZnosti, trajanje intervalov napreza-
nja in po€ivanja pa ne sme biti kot vrezano v ska-
lo. Najpomembneje je, da se med vadbo navadite
izbirati med razlicnimi ravnmi naprezanja in dol-
Zinami vmesnih pocitkov, in da izbiro podrejate
pocutju na razli¢nih odsekih svoje poti. Fartlek se

od drugih enot treninga razlikuje predvsem po tem,
da se naprezamo glede na to, kako se poc¢utimo v
razli¢nih tockah med zac¢etkom in koncem vad-
bene enote.

Spontano menjavanje naprezanja in po¢ivanja naj
traja 35 minut (pozneje 45 minut), ohladimo pa se
z 10 minutami pocasnega vrtenja pedalov. Fartlek
na kolesu vzdrZljivostnim Sportnikom koristi zato,
ker jim pomaga izboljSati aerobno mo¢ (VO,max)
in laktatni prag; ti spremembi koristita tudi Sport-
nikom eksplozivnih disciplin, ker negujeta ob¢o
sposobnost za Se ve¢ intenzivnega treninga - Stevi-
lo ponovitev zahtevnih vaj in serij le-teh lahko v
tem smislu dobro pripravljen §portnik mo¢no po-
veca. Eksplozivnost je mogoce Se posebej izbolj-
Sati, e fartlek spremenimo tako, da vsebuje zelo
kratkotrajne in maksimalno intenzivne obreme-
nitve.

Kurilnica mascob

Fartlek na kolesu je lahko popolno dopolnilo na-
Sega Cetrtega zimskega treninga, s katerim pred-
vsem kurimo mascobe. Prijetna posledica vrste
takih treningov je vitkejSe in hitrejSe telo. Seveda
ta trening koristi tako vzdrzljivostnim kot eksplo-
zivnim Sportnikom, saj si ne eni ne drugi po Sport-
nih terenih ali cestah ne Zelijo tovoriti odvecne
mascobe.

Naslednja vaja je dokaj preprosta in je ena od red-
kih, kjer nam prisko¢i na pomo¢ monitor srénega
utripa. Najprej se morate ustrezno ogreti, nato pa
75 minut sukati pedale z intenzivnostjo, ki vam bo
frekvenco srénega utripa pognala do 80 ali 85%
maksimalne. Nato se ohladite/izteCete in s tem ste
trening koncéali.

Ce monitorja srénega utripa nimate, lahko pri-
blizno primerno intenzivnost doseZete tako, da pe-
dale sukate pri intenzivnosti 8. Seveda vas cudi, da
smo za kurjenje mascob izbrali tako visoko inten-
zivnost. VecCina “strokovnjakov” za izgorevanje
mascob priporoca SibkejSo intenzivnost, in sicer
tako, ki ji ustreza med 55-65% maksimalne frek-
vence srénega utripa.

Res je, da pri vadbi s 60% maksimalne sréne frek-
vence najvecji odstotek celotne kalori¢ne porabe
zagotovijo mascobe. TeZava je v tem, da je pri tako
Sibki intenzivnosti skupna kalori¢na poraba sila
nizka. Veliko bolje se je usmeriti v veliko porabo
kalorij - z drugimi besedami, kuriti je treba moéno
oz. hitro. Ceprav je v takem primeru odstotek
mascob glede na celotno kaloriéno porabo manj-
§i, pa je skupna poraba tako velika (v gramih mas-
¢obe na minuto), da v absolutnem smislu porab-
ljamo tudi veliko maséob. Ce hoéete izgubljati
mascobo, poskusite z intenzivnostjo, pri kateri vam
srce utriplje z 80-85% maksimalne frekvence.
Nikar ne mislite, da vam mascobe unicujoci tre-
ning daje pravico, da svoj kroZnik oblagate z mast-
no pecenko ali na kruh maZete debele plasti surove-
ga masla. Mas¢ob se znebimo, ¢e se prehranjujemo
razumno in Ce jih v telo vsak dan vnesemo vsaj
malo manj, kot jih porabimo.
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Koncajmo po lestvi navzdol

Samo $e ta trening je, a je zelo zanimiv. Imenujemo
ga “po lestvi navzdol”, poteka pa takole: zacnemo
z 1 minuto maksimalne intenzivnosti (z 10 na svoji
lestvici od 1-10); nato brez oklevanja ali kakr§ne-
gakoli pocitka 2 minuti sukamo pedale z inten-
zivnostjo 9; brez pocitka se podamo v 3 minute z
intenzivnostjo okrog 8,5 - in to je konec prvega
intervala obremenitve.

Poc¢ivamo tako, da okrog 5 minut lahkotno suka-
mo pedale, nato pa serijo ponovimo §e enkrat (1
minuta z intenzivnostjo 10, 2 minuti z 9 in 3
minute z 8,5). Sledi ponoven petminutni pocitek
z lahkotnim sukanjem pedalov in §e zadnji¢ po
lestvi navzdol. Na koncu je 10 minut ohlajanja z
lahno aktivnostjo (lahkotno sukanje pedalov, te-
kanje, hitra hoja). Postopno napredujete do Stirih
potovanj po lestvi navzdol (4 serije 10-9-8,5) na
enem treningu.

S tem treningom doseZemo vsakega malo: izostri-
mo si aerobno mo¢ (VO,max), izboljsamo laktat-
ni prag, kurimo kalorije ter zveamo maksimalno
in eksplozivno mo¢. Zaradi Sirokega fizioloSkega
delovanja je ta trening primeren za vzdrzljivostne
in eksplozivne discipline.

Trening ponavljamo toliko casa,
da se nam zazdi lahek

Kdaj in kako pogosto naj bi tako trenirali? Ce se
ez zimo pripravljate za svojo osnovno disciplino
in so treningi na kolesu samo dopolnilo, lahko vsak
teden naredite samo enega ali dva in ju primerno
umestite v svoj naért (najveckrat oziraje se na vre-
me).

Lahko jih delate v sosledju, kot smo ga zapisali v
tem clanku (en teden trening za VO,max, nasled-
nji teden “zviSevalec laktata” itd.), lahko pa najprej
poskusite vse treninge in si izberete tiste, ki so vam
najbolj v§e€. Svetujem vam, da se odloCite za tre-
ninge, ki so se vam zdeli najtezji.

Ce se vam zdi kateri posebej tezak, je to najbrz
znamenje, da ste prav v tisti sposobnosti Sibki (npr.
VO, max ali laktatni prag) ali da vam primanjkuje
vzdrZljivosti za izbrano intenzivnost. Ne glede na
to, kaj je res, je najbolje, da se vedno znova vracate
k temu treningu, dokler ne boste zacutili, da ga ob-
vladujete brez tezav.

Ce pa se za zgornje treninge odlo¢ite kot za osred-
nje sredstvo zimskega treniranja, poskusite vsak
teden narediti vsaj tri (druge dneve pocivajte ali
trenirajte lahkotno). Razumna reSitev bi bila, da
prvi teden naredite treninge za VO, max, laktatni
prag in porabo mascob, drugi teden treninge za
porabo mascob, fartlek na kolesu in po lestvi na-
vzdol itd. Ce se zaGnete pocutiti posebej utrujene
in vas zanejo moc¢no boleti miSice, v trening vne-
site ve€ lahkotnih vaj in pocitka, nato pa se spet
posvetite zahtevnejSim nalogam.

Nikar ne ponavljajte enih in istih stvari. DrZite
se navodil glede napredovanja iz tedna v teden.
Tri tedne lahko obremenitev zviSujete, Cetrti te-
den pa se lahko vrnete k obremenitvi prvega te-

dna ali celo nekoliko nizji. Obremenitev seveda
tvorita tako koli¢ina kot intenzivnost. Tudi tu ste
lahko ustvarjalni: zmanjSajte obe, kako, pa se
lahko odlo¢ite sami. Ce bi vedno delali ene in iste
stvari, bi se telo prilagodilo samo na osnovni tre-
ning in postopno bi napredovanje utonilo v stag-
naciji.
Owen Anderson,
Peak Performance, januar 2002

SPANJE IN DOSEZKI

Koliko v resnici pomeni
noc¢ dobrega spanja
pred pomembnim nastopom?

Strah in zaskrbljenost, kako bo na tekmi, mnogim
vrhunskim $portnikom no¢ pred pomembnim na-
stopom nikakor ne dasta spati. Ce morajo povrhu
tega Se preckati ve¢ kot dva ¢asovna pasova, se
lahko vse skupaj kon¢a samo z uro ali dvema span-
ca. Nekateri vrhunski §portniki sicer trdijo, da so
dosegali osebne rekorde celo potem, ko so se vso
no¢ premetavali po leZiS€u in niso zatisnili ocesa,
za ve€ino pa le velja, da neprespanim nocem sledi-
jo povprecni ali slabi dosezki. Kako neprespane
noci zares vplivajo na tekmovalne sposobnosti in
ali naj Sportnika skrbi, ¢e je v noéi pred pomemb-
no tekmo spal samo kako uro ali dve, sta vprasa-
nji, na kateri bomo poskusili odgovorili v tem
Clanku.

Ena od tezav, ki onemogoca prodreti v skrivnost
vpliva neprespanih noci na Sportne dosezke, je dej-
stvo, da pravzaprav do kraja ne razumemo niti sa-
mega spanja. Znano je, da lahko spanje razdelimo
v 5 razlo€nih stopenj: prve Stiri tvori spanje, pri
katerem ni hitrega gibanja o¢i (REM, rapid eye
movement, hitro gibanje o€i); v normalni no¢i spa-
nja tem navadno sledi spanje s hitrim gibanjem o¢i,
REM, tj. 5. stopnja. Znanstveniki, ki preucujejo
spanje, menijo, da si obdobja ne-REM in REM
sledijo cikli¢no v presledkih pribliZno ene ure in
pol, Ceprav lahko starost osebe in koli¢ina ter kako-
vost spanca prejS$nje noci ta vzorec nekoliko spre-
menita.

Ker stopnji 3 in 4 v moZganih povzrocata nizko-
frekvencno valovanje, ju imenujemo “spanec po-
Casnega valovanja “. Prav ta spanec je za Sportni-
ke izjemno pomemben, kajti v tem Casu se iz hi-
pofize spro§¢a hormon rasti. Hormon rasti spod-
buja rast in “popravilo” miSic, gradnjo kosti in zgo-
revanje mascob. Je eden od glavnih hormonov, ki
Sportnikom pomagajo okrevati po napornih obre-
menitvah in se v fizioloSkem smislu pozitivno odzi-
vati na treniranje. Raziskave kaZejo, da zaéne hipo-
fiza z izgubo spanca (Se posebej spanca poCasne-
ga valovanja) izlo€ati manj hormona rasti. To bi bil
lahko glavni razlog, zakaj lahko vecje izgube span-
ca rusilno vplivajo na telesne sposobnosti.



Telesne in dusevne posledice
pomanjkanja spanja

Toda koliko spanja morate res izgubiti, da znatno
poslabSate svoje sposobnosti za dviganje uteZi,
vrtenje pedalov ali plavanje? Raziskave kaZejo, da
lahko duSevne sposobnosti prizadene Ze izguba
kakih 20 ur spanca, kako je s telesnimi, pa je Se
manj raziskano. Vemo pa - in to zbuja precej$njo
pozornost - da izguba spanca na telesne sposob-
nosti ne vpliva posebej moc¢no.

Tako se na primer celo po 60 zaporednih urah brez
spanja mnogi posamezniki pri kratkih intenzivnih
obremenitvah ne odreZejo nic slabse, kot e bi spali
redno. Po 30 urah brez spanja Sportniki, ki trenira-
jo vzdrzljivost, pri dolgotrajnih treningih ne kaZejo
sprememb v porabi kisika, frekvenca srénega utri-
pa pa se jim dejansko zniZa pod obi¢ajno, ¢eprav
toZijo, da se pocutijo utrujene in zaspane in imajo
obcutek, da trenirajo tezje kot sicer.

Kljub temu lahko pomanjkanje spanja poslabsa
tekmovalne doseZzke. Raziskave kaZejo, da lahko
36 ur brez spanja za 10 do 11% skrajsa ¢as obre-
menitve do nastopa popolne iz€rpanosti (tj. koli-
ko ¢asa lahko nekdo zdrZi vadbo z dolo€eno inten-
zivnostjo, dokler od iz€rpanosti ne omaga), Ce je
intenzivnost zmerna (80% VO,max ali 87% mak-
simalne sréne frekvence). Pomemben vidik te raz-
iskave pa je, da so bile razlike med posamezniki ve-
likanske. Nekateri so doseZke poslabsali za ve¢ kot
15%, nekateri samo za 5%, bili pa so tudi taki, ki
so neprespani nastopali bolje, kot ¢e bi spali nor-
malno.

Nekatera podrocja raziskovanja o vplivih poma-
njkanja spanja na dosezke so malce sporna. Tako
je npr. neka raziskava odkrila, da je izguba spanca
slabo vplivala na maksimalno eksplozivnho mo¢
(Sprint v cilj kratkega teka, kolesarjevo pospeseva-
nje navkreber, plavanje na 200 m), in sicer delno
zaradi zniZanja frekvence srénega utripa. Neka
druga raziskava je ugotovila, da pomanjkanje span-
ja slabo vpliva na usklajenost in uéinkovitost giba-
nja (ne pozabite, da je 20 ur brez spanja dovolj, da
se pokazejo negativni vplivi na miselno delovanje,
zaradi Cesar bi se lahko poslabsal Zivéni nadzor nad
delovanjem miSic). Zato ni nenavadno, da se s po-
manjkanjem spanca poslabSata sposobnost navpic-
nega skoka in izokineticna mo¢.

Vendar izsledki poskusov kaZejo, da celo 64-urno
prikrajSevanje za spanec ne vpliva nujno slabo na
dosezke v Sprintu na 100 m in izometricno maksi-
malno moc¢. Naslednja dobra novica je, da veCina
$portnikov pred nastopi ni prisiljena brez prestan-
ka bedeti 30-60 ur, kar vpliva na telesne dosezke.
Veliko pogosteje se zgodi, da zaskrbljeni ali preko
¢asovnih pasov potujoci Sportniki pred tekmo ven-
darle spijo vsaj 2 do 3 ure. Znanost pa je v zvezi s
takimi okoli§¢inami dokaj optimisti¢na.

Tako se je pokazalo, da Sportnik, ki tri no€i zapored
spi samo po 2 uri in pol, ne zgubi Cisto ni¢ moci
stiska dlani in mo¢i rok, prav tako pa se ne poslabsa
v skoku v daljino. Prav tako se mu ne spremeni
subjektivni obcutek za naprezanje, pljuca in diha-

la nasploh delujejo enako kot v normalnih okoli$¢i-
nah, najpomembneje pa je, da mu pomanjkanje
spanca ne vzame ni¢ vzdrZljivosti. Res je, da v takih
okoli$¢inah nekoliko oslabi anaerobna sposobnost,
kar bi lahko najslabSe vplivalo na Sportnike, katerih
discipline neprekinjeno trajajo okrog 4 do 5 minut
ali nekoliko manj. PoslabSanje je relativno majhno,
vendar ne pozabimo, da dandanes tudi o zmago-
valcih v dolgotrajnih disciplinah odloc¢ajo stotinke
sekunde. Drugace povedano, pomanjkanje spanja
lahko neznatno, a odlo€ilno vpliva na zelo inten-
zivne dosezke.
Znanost je odkrila Se eno zanimivost, ki pa jo kot
subjektivni obéutek poznajo mnogi, ki so bili Ze
kdaj prikrajSani za spanec; izguba spanja mo¢no
vpliva na telesno temperaturo. Telesna temperatu-
ra se zniza, zato ljudi, ki niso mogli dovolj spati,
zebe. Ceprav nespecnost telo hladi, pa se telesna
temperatura, ko neprespani zacnemo gibati, zviSuje
hitreje kot sicer. Tako je Cisto mogoce, da pomanj-
kanje spanja tekmovalcu, ki mora nato nastopiti v
vro¢em in vlaZnem vremenu, nakoplje vro¢insko
bolezen.
Dobra novica je, da ena sama neprespana no¢ na
dosezke tako reko¢ ne vpliva. Kdor misli, da bo po
neprespani noCi tekmoval slabSe kot sicer, najbrz
tudi res bo (ker tako sklepa), vendar za tako skle-
panje nima nobenega utemeljenega razloga. Zna-
nost celo dopusa moznost, da v takih okoliS¢inah
lahko doseZete osebni rekord.
Owen Anderson,
Peak Performance, januar 2002

POTOVANJE Z LETALOM
Nevarni dolgi poleti

Tekmovanja in treningi v daljnih deZelah so laZje
dosegljivi kot kdajkoli poprej, vendar se moramo
na cilju v¢asih soo€iti z vrsto neprijetnosti: teza-
vami zaradi precenja casovnih pasov, prebavnimi
motnjami in §e ¢im. Vedno bolj se zavedamo tudi
veliko hujSe nevarnosti, ki bi po daljSem poletu
utegnila ogroziti nase zdravije.

Govorimo o “sindromu turisticnega razreda”, krv-
nih strdkih, ki se lahko razvijejo v spodnjih okonci-
nah ali medenici, potem ko ¢lovek dolge ure skréen
sedi na letalskem sedezu. Ce se del strdka odkrhne
in pride do srca ali pljué, je lahko usoden.

Kako upravicena je zaskrbljenost letalskih potni-
kov? Ceprav je sindrom turisti¢nega razreda zad-
nje leto zelo priljubljena tema pogovorov in pisa-
nja, to stanje prizadene le enega na pribliZno
100.000 potnikov, ki potujejo preko celin ali ocea-
nov. Vendar vam ne more §koditi, ¢e ste med dol-
gotrajnimi poleti ali tudi potovanji z vlakom, avto-
busom in avtom, kar se da Zivahni.

Tu je nekaj preprostih previdnostnih ukrepov, s
katerimi bi se morali izogniti vsem teZzavam:

1. Ne sedite s prekrizanimi nogami ali kakorkoli
utesnjenimi meci, ker tak poloZaj poslabsa pretok
krvi.
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2. Nosite vrecasta oblacila. Cim bolj ohlapno smo
obleceni, tem bolj Zivahen je krvni obtok.

3. Zrak v letalski kabini je pod pritiskom in se ne-
nehno reciklira, zato je nenormalno suh, zaradi Ce-
sar v dolgih urah poleta lahko dehidrirate in se vam
zgosti kri. Pijte ¢im manj alkohola in kave, zato pa
pred in med poletom raje pijte veliko vode, sadnih
sokov in energijskih napitkov. Ce na letalo vzamete
svojo steklenico pijace, vam bo vedno pri roki.

4. Rezervirajte si sedeZ pri izhodu (kar seveda ni
vedno mogoce) ali ob prehodu, kjer je ve¢ prosto-
ra za prosto gibanje nog.

5. Nikar predolgo ne sedite popolnoma pri miru.
Po prehodu med sedeZi sicer ne boste mogli tekati,
zato pa se vsake pol ure malo sprehodite naokrog.
Ce je prehod zaseden, vstanite in se na mestu vzpe-
njajte na prste.

6. Ne jejte mastne hrane, ki naredi krvne plos€ice
lepljive in pospesuje strjevanje. Farrol Kahn, direk-
torica Instituta za zdravje leteCih, priporoca, da
pred poletom vzamete aspirin, ki redéi kri. “Ce ne
jemljete drugih zdravil in nimate Zelodénih razjed
ali alergij, lahko z aspirinom za 37 odstotkov zma-
njSate tveganje, da bi nastal strdek.”

7. Sezujte se in sede delajte naslednje vaje za po-
spesitev krvnega obtoka: krcite in spro§cajte miSice
mec, stegen in zadnjice; kroZite z gleZnji in migaj-
te s prsti; izmeni¢no dvigajte pete in prste; noge
dvigajte in spuscajte, skratka posnemajte hojo.

HIGIENA OPREME

Znoj ubija klice

Ce kot ve¢ina resnih §portnikov vadite tudi v telo-
vadnici ali dvigalnici uteZi, najbrZ posebej ne uzi-
vate v znoju, ki ga je na klopi pred vami odloZil vas
predhodnik. Prav tako nihée posebej rad ne prije-
ma od znoja mokrih rock ali seda na preznojeno
sedlo stacionarnega kolesa. Na koncu koncev vsi
razmisljamo podobno - ali ni znoj na orodjih ni¢
ve€ in ni¢ manj kot vzorec odpadnih telesnih teko-
¢in ljudi z kdove kak$nimi patogenimi mikrobi?
Skrb zaradi z znojem prepojenih Sportnih orodij
marsikoga pripelje celo tako dale¢, da si mini telo-
vadnico uredi kar v domaci kleti. Drugi nikoli ne
pozabijo s seboj na trening vzeti brisace, s katero
briSejo ostanke tujega znoja na vadbenih napravah.
Toda ali je zgolj obrisati znoj sploh dovolj? Da bi
na take kraje s seboj nosili razkuZzilno prsilo pa ni
v navadi - kaj torej Se preostane navduSenemu
dvigalcu uteZi in uporabniku drugih orodij, ki mu
grozi, da se bo okopal v morju neprijaznega zno-
ja? Ali lahko brez skrbi sedemo na znoj tujega ¢lo-
veka?

Birgit Schittek in njeni kolegi z dermatoloS§kega
oddelka Univerze Eberhard-Karl v Tlibingenu so
ugotovili, da znoj vsebuje snov, ki ugonablja Stevil-
ne vsakdanje bakterije in kvasovke. Ta spojina je
tako moc¢na, da znoj brez pretiravanja lahko raz-
glasimo za ubijalca klic in ne tekoc¢ino, v kateri
mrgoli bolezni.

Snov v ¢loveskem znoju ubija Stevilne
obicajne klice in kvasovke

Schittkova je odkrila glavno kemikalijo, ki deluje
zoper patogene - dermcidin - skoraj naklju¢no. V
svojem primarnem delu z geni, ki sodelujejo pri
razvoju koZnega raka malignega melanoma in po-
dobnega benignega stanja, je s sodelavci odkrila
edinstveno genetsko snov z neznanim delovanjem.
Gen, ki so ga imenovali DCD, v celi vrsti ¢loveskih
tkiv ni bil dejaven, med drugim tudi v Zivénem siste-
mu, prebavilih in krvi, mo¢no pa se je izrazal v
Cloveski kozi. Najbolj dejaven je bil v celicah, ki
tvorijo Zleze znojnice v debeli plasti Zivega tkiva,
ki lezi pod vrhnjico.

Po krajSem znanstveno-detektivskem “vohljanju” je
Shittkova ugotovila, da je DCD pravzaprav belja-
kovina, imenovana dermcidin. O njeni funkciji v za-
Cetku ni vedela nic trdnega, a je uganila - povsem pra-
vilno - da bi lahko imela protimikrobne lastnosti.
Na koncu koncev vemo, da ¢loveSka koza vsebuje
vrsto obrambnih mehanizmov zoper mikrobe. Sa-
ma koZa, ki vsebuje plasti celic, nakopi¢ene ene vrh
drugih, predstavlja fizicno oviro pred morebitnim
vdorom patogenov. Poleg tega ¢lovesSka koZa vse-
buje dve vrsti protimikrobnih beljakovin, katelici-
dine in defenzine. Katelicidini, ki, kot kaZe, pobija-
jo klice z elektricnim nabojem, izdelujejo celice v
koZi, ki se imenujejo keratinociti in jih pogosto naj-
demo v ranah na koZi in na vnetih mestih. Defen-
zinov je vec vrst, tvorijo pa jih koZne celice in bele
krvni¢ke; nekateri delujejo proti gram-negativnim
bakterijam, ki lahko povzro¢ajo bolezni, kot je E
coli, medtem ko se druge spopadajo z zlobnimi
gram-pozitivnimi bakterijami, kakr§na je staphylo-
coccus aureus, ki je glavni povzrocitelj koZnih
okuzb.

Da vi videli, Cesa je sposoben dermcidin, ga je
Schittkova pomesala - v koncentraciji, ki je znacil-
na za znoj - z neprijetnimi koZnimi patogeni, kot
je E coli, staphylococcus aureus, enterococcus faeca-
lis in candida albicans, ki je bolj kvasovka kot bak-
terija. Med §tiriurno inkubacijo v bazi¢ni raztopi-
ni natrijevega fosfata s pH 7,4 - to je kislo-bazi¢no
ravnovesje krvi - je dermcidin pobil 100% bakte-
rij in je tudi mocéno uniceval C albicans.

Seveda je znoj s pH med 4 in 6,8 bolj kisel kot kri;
vsebuje tudi razlicno veliko natrija (20-60 mM),
klorida (20-80 mM), kalija (10 mM) in magnezi-
ja (1 mM). Da bi preverili, ali dermcidin v znoju
deluje, so raziskovalci testirali dejavnost te kemi-
kalije pri pH 5,5 v ve€jem razponu koncentracij
natrija in ugotovili, da ostaja neizprosen bojevnik
proti klicam.

“Dermcidin je zelo u¢inkovit- zelo §ibka koncen-
tracija uniéi te §tiri obi¢ajne mikroorganizme,”
pravi Schittkova. “To je peptid, ki ga koZa proiz-
vaja stalno. Druge protimikrobne peptide, defen-
zine, celice koZe proizvajajo le ob vnetjih.”

Z. dolocenega vidika je znojenje prva
obrambna c¢rta zoper okuzbe

Schittkova $e ni povsem prepricana, kako dermci-
din dejansko deluje. Mnoge protimikrobne belja-
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kovine so pozitivno nabite in bakterije ubijajo tako,
da z elektriko trgajo njihove membrane, toda derm-
cidinov naboj je negativen. Ni tudi znano, ali se pri
mocnem znojenju izlo¢a ve¢ dermcidina (so bolj
preznojene klopi v telovadnici varnejSe?) in ali
razli¢ni ljudje proizvajamo razli¢no veliko dermci-
dina. Ena od predpostavk je, da imajo morda ljud-
je, ki so bolj nagnjeni k okuzbam koZe, Ze po naravi
manj te pomembne obrambne kemikalije.
Raziskovalci so prepri¢ani, da dermcidin morda
ucinkuje prav v boju z bakterijami, ki so postale
odporne proti tradicionalnim antibiotikom, vzne-
mirljiva pa je tudi mozZnost, da bi utegnil delovati
tudi v drugih delih telesa, ne le v kozi. Na koncu
koncev bomo morda demcidin lahko kmalu kupo-
vali - mazilo ali teko¢ino - kot zdravilo za zuna-
njo uporabo, kar je tolaZilna misel za prihodnjic,
ko boste sedali na preznojeno klop v telovadnici.
Z dolocenega gledisca je znojenje prva obrambna
Crta zoper povzrocitelje okuzb, zato je “brezobzir-
na” oseba, ki je na klopi za dviganje uteZi za seboj
pustila znoj, orodje pravzaprav razkuZila.
Owen Anderson,
Peak Performance, januar 2002

KAJ PRAVI ZNANOST
Trenirajte skozi bole¢ino

Sportniki smejo brez skrbi trenirati “skozi” bole-
€ine, ki jih v §portnem Zargonu poznamo kot mus-
kelfiber, kajti Skoda, ki jo poprej$nji trening nare-
di miSicam, se ne povec¢a, okrevanje pa se zaradi
tega tudi ne podaljSa. To je spodbudna novica s
Tajvana, kjer so preucevali ucinke ekscentri¢nih
miSi¢nih obremenitev na drobne poskodbe misi¢-
nih celic in vnetje.

Raziskovalci so preverjali trditev, da Sest dni za-
porednih enako moénih in enako dolgo trajajoc¢ih
ekscentricnih obremenitev po zacetni obremenitvi,
na katero poskusne osebe niso bile prilagojene,
povzroca vnetne odzive in miSi¢ne poSkodbe ter
zavira “krpanje” poskodb in okrevanje v celoti.

V raziskavi je sodelovalo 22 §tudentov, ki so jih
naklju¢no razporedili v dve skupini: ¢lani prve so
trenirali ekscentriCne miSine gibe, ¢lani druge pa
so bili kontrolna skupina. Prvi dan so vse poskusne
osebe na vadbeni napravi izvedle serijo maksi-
malnih izokineti¢nih ekscentri¢nih vaj (miSice, ki
so jih trenirali, so bile upogibalke komolca §ibkej-
Se roke). Po tistem je skupina, ki je trenirala, enake
vaje ponavljala Se Sest dni zapored, medtem ko so
kontrolni skupini dovolili, da je naslednjih Sest dni
pocivala in si lizala rane prvega dneva.
Raziskovalci so pri obeh skupinah na ve¢ nacinov
merili poSkodbe misi¢nih vlaken in vnetne odzive
pred prvim treningom in takoj po njem, nato pa Se
na vsakih 24 ur v naslednjih sedmih dnevih.
Presenetilo jih je, da med skupinama ni bilo poseb-
nih razlik v naslednjih kazalcih:

o Misicna funkcija. Maksimalna izometri¢na sila se
je takoj po prvem treningu moéno zmanj$ala, in
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sicer na okrog 42% vrednosti pred poskusom, nato
pa je moc¢ zacela nara$cati, a se do konca poskusa
ni popolnoma obnovila.
* Razpon gibanja. Po prvem treningu se je razpon
gibanja pri obeh skupinah moéno zmanjsal, od
tretjega dneva naprej pa se je postopno izboljSeval.
* Bolece misice. Pri obeh skupinah so se bole¢ine
pojavile naslednji dan po prvem treningu, trajale tri
dni in nato postopno pojemale, tako da jih sedmi
dan Ze skoraj ni bilo vecC.
* Obseg roke. Ta kazalec vnetja se je pri obeh sku-
pinah postopno vecal takoj po prvem treningu in
naraS§cal do petega dneva, potem pa je pri obeh
skupinah zacel usihati.
* Biokemicni oznacevalci drobnih misiénih po-
Skodb so se kazali kot encimski in vnetni odzivi.
Glavna ugotovitev v zvezi z vadeco skupino je bila,
da v ¢asu med 2. in 7. dnevom ni mogla vaditi tako
intenzivno kot prvi dan. Vrednosti dela v dnevih od
2-7 so bile v odstotkih glede na prvi dan nasled-
nje: 69, 65, 57, 70, 72, 713%.
Raziskovalci svojih ugotovitev ne morejo podpre-
ti s popolnoma veljavnimi razlagami, a mislijo, da
je prilagajanje posledica odzivov na zacetne po-
Skodbe miSi¢nih vlaken - prilagoditve namre¢ de-
lujejo kot zascita dejavnih miSic.
Med Sci Sports Exerc 2001, oktober 33(10),
str. 1732-8;
povzetek: Isabel Walker

Conska prehrana

Je to zadnje, kar nam ponuja znanstvena fantasti-
ka? Ne, cona je eden od priljubljenih nacinov pre-
hranjevanja, ki je v naskoku osvojil svet in ki meri
tudi na Sportnike. Toda ali je conska prehrana res
primerna tudi za Sportnike? Dr. Louise Burke, ki
vodi Avstralski institut za Sportno prehrano, je te-
meljito preucila trditve Barryja Searsa, avtorja knji-
ge Conska prehrana.

Kaj je torej cona? Po dr. Searsu v cono vstopite, e
najmanj na vsakih 5 ur pojeste obrok, ki je videti
takle: 30% energije mora prihajati od beljakovin,
40% od ogljikovih hidratov (posebej tistih z nizkim
glikemi¢nim indeksom) in 40% od mascob (Se po-
sebej mononasicenih mascob). Ceprav nekaj ame-
riSkih podjetij izdeluje Ze pripravljene “conske” ob-
roke in prehranske plos¢ice, dr. Burkova meni, da
je to formulo v vsakdanjem Zivljenju teZzko uresni-
Cevati.

Ali prehrana sploh deluje, tudi ¢e lahko dosezZete
zahtevano razmerje sestavin? Vecina znanstvenikov
moc¢no dvomi v trditve avtorja conske prehrane, dr.
Burkovo pa skrbi, da bi utegnili §portniki, ki bi se
strogo ravnali po njej, pridelati energijski prima-
njkljaj. Preprosto povedano, tu gre za dieto z ome-
jeno energijo. Dr. Burkova je izracunala, da bi 64 kg
tezak Sportnik po Searsovi formuli v telo na dan
vnesel samo 1735 kalorij, medtem ko bi jih 55 kg
tezka rekreativna Sportnica pojedla le 1065. Cons-
ka prehrana ni magi¢na formula, je le shujSevalna
dieta. Nekateri Sportniki si sicer res Zelijo shujSati,
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toda poznamo veliko boljSe nacine hujSanja, kot je
conska prehrana. Knjiga tudi ne pove ni¢, kako bi
lahko prehrana koristila §portniku, ki ne Zeli shuj-
Sati in Zeli ohraniti energijsko ravnovesje.
Dr. Burkova poudarja, da ni nobenih objavljenih
raziskav, ki bi podpirale domnevne prednosti con-
ske prehrane za Sportne dosezke in meni, da je
formula 40:30:30 zgolj dobro trZzena prehranska
norost.
Sports Coach, vol 24 (2), str. 17-19;
povzetek: Nick Grantham

Kdaj naj Sportniki
ne trenirajo na cesti

Ne glede na to, da v vec€ini deZel redno nadzirajo
onesnaZenost zraka in o njej porocajo, naj se Sport-
niki ¢im bolj izogibajo treniranju ob cestah. Znan-
stveniki z univerz Brunel in Surrey so pregledali
literaturo, da bi ugotovili, pri kolikSnem onesna-
Zenju zraka postane gibanje v takem okolju za lju-
di in Se posebej za Sportnike Skodljivo. Glavnih
urbanih onesnazevalcev zraka je Sest: ogljikov mo-
noksid, duSikovi oksidi, ozon, prasni in drugi del-
ci, Zveplov dvokis in hlapljive organske snovi.
“OnesnaZenost zraka je zaskrbljujo¢a, ¢eprav kon-
centracije nekaterih glavnih onesnaZevalcev tudi
upadajo,” pravijo raziskovalci. “Ze dolgo vemo, ka-
ko onesnaZevanje zraka vpliva na ¢lovekovo zdrav-
je, ni pa Se jasnega soglasja o vplivih onesnaZzenega
zraka na trenirajoce Sportnike in njihove dosezke.”
Vdihavanje onesnaZenega zraka Sportnike Se pose-
bej ogroza iz treh razlogov:

e Zaradi poveCane izmenjave zraka (hitrejSe in
globlje dihanje) med vadbo v Sportnikovo telo pri-
haja ve¢ onesnaZenega zraka kot pri normalno in-
tenzivnih dejavnostih.

e Med vadbo ve¢ zraka vdihamo skozi usta, kar
pomeni da se onesnaZevalci uc¢inkovito izognejo
filtrirnim mehanizmom dihanja skozi nos.

* Ker je pretok zraka v pljuca hitrejsi, strupene
snovi prodirajo globlje v dihalni trakt.
Raziskovalci Sportnikom svetujejo naslednje:

e Med treniranjem se ¢im bolj umaknite prometu.
Z oddaljenostjo od prometnih cest se koncentra-
cije onesnazZevalcev v zraku zmanjSujejo ekspo-
nentno, zato §portnikom svetujemo, naj kadar koli
morejo trenirajo na podeZelju ali v velikih parkih.
Ce se cestam ne morejo izogniti, naj se vsaj izogiba-
jo prometnim konicam, ko se najbolj kopicijo du-
Sikovi oksidi, ogljikov monoksid in hlapljive organ-
ske snovi.

* Prav je, da poslusate napovedi glede onesna-
Zenosti zraka, prebirate biltene in ste pozorni na sva-
rila. Ce je vreme mrzlo in je v zraku veliko smoga,
je bolje trenirati v zaprtem prostoru.

* Posebej pazljivi bodite, ko potujete. Nekatere
deZele onesnazenost zraka nadzirajo manj strogo
kot druge, zato je lahko zrak ponekod bistveno
slabsi kot v okolju, ki ga je §portnik vajen doma.
Podnebne in zemljepisne razmere lahko povzrocijo

veliko kopicenje onesnazevalcev, npr. v Los Ange-
lesu, zato lahko na nevarno onesnazen zrak nale-
tite tudi v razvitih drZavah.
 Pazite se tveganj, ki prezijo v zaprtih prostorih.
Zaprti prostori predstavljajo vecje tveganje zastru-
pitve z ogljikovim monoksidom kot odprta cesta,
zato naj bi se Sportniki izogibali zadimljenim oko-
ljem in voZnjam na tekmovanja v ¢asu prometnih
konic.
* Ne izpostavljajte se vec¢jim koncentracijam ozona,
ki lahko povzro€ijo dihalne motnje; v vro¢ih in jas-
nih dnevih raje trenirajte zgodaj zjutraj ali pozno
zvecer.
* Astmatiki pozor! Sportnikom z zdravimi pljuéi
Zveplov dioksid obicajno ne dela tezav, lahko pa iz
tira vrZe astmatike, ki bi morali pred vadbo vzeti
zdravilo in s seboj nositi inhalator.
« Zasditite se s pravilnim prehranjevanjem. Sport-
niki se morajo pred onesnaZevalci zraka zascititi
tudi tako, da uZzivajo hrano, ki je bogata z antioksi-
danti (veliko sadja in zelenjave) in/ali da jemljejo
antioksidantska dopolnila prehrani. Tudi tako je
mogoce nekoliko zmanj$ati rusilne vplive nekaterih
onesnazevalcev zraka.
Zavedati se moramo tudi, da je pomembno, koli-
ko casa se izpostavljamo onesnaZenju. “Trajanje
vadbe je naslednji zelo pomemben dejavnik,” ugo-
tavljajo raziskovalci. “Tu so verjetno najbolj ogro-
Zeni ultramaratonci in drugi Sportniki, ki nastopa-
jo v dolgotrajnih disciplinah, npr. tekmovalci v hoji
in kolesarji.”

Br J Sports Med 2001, avgust 35(4),

str. 214-22

Salbutamol ne izboljSuje
vzdriljivosti

Sportniki moéno zlorabljajo zdravilo proti astmi
salbutamol; ne uporabljajo ga namre¢ le za lajSa-
nje astme, ampak zato, ker so prepric¢ani, da po-
vecuje delovne zmoZnosti v vzdrZljivostnih disci-
plinah. Tovrstna zdravila, ki jih poznamo pod skup-
nim imenom beta-2 agonisti, naj bi spodbujala rast
miSic in presnovo mascob ter ogljikovih hidratov,
poleg tega pa naj bi delovala proti depresivnosti.
NajnovejSe francoske raziskave pa ugotavljajo, da
tisti, ki si z vdihavanjem salbutamola obetajo na-
vedene ucinke, zapravljajo €as in denar. Raziska-
va (sodelovalo je 12 triatlonceyv, ki niso bili astma-
tiki) vpliva dveh odmerkov inhaliranega salbutamo-
la v primerjavi s kontrolno skupino, ki zdravila ni
vzela, glede vzdrzljivostnih sposobnosti salbuta-
molu ni dala nobenih prednosti.

Vsi merjenci so na cikloergometru naredili tri po-
vsem enake treninge - s 85% vnaprej doloCene
maksimalne aerobne moci so poganjali pedale do
iz¢rpanosti. En trening so naredili, potem ko so vdi-
hali 200 mikrogramov salbutamola, enega po 8§00
mikrogramih in enega po vdihavanju placeba -
glavni kriterij za dokazovanje ergogenega ucinka
zdravila je bilo trajanje (morebitno podaljSanje le-
tega) sukanja pedalov do popolne izérpanosti.
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Pokazalo se je, da so bili ¢asi sukanja pedalov do
iz€rpanosti v vseh okolis¢inah zelo podobni. Sal-
butamol tudi ni vplival na koncentracijo glukoze in
mascob v krvi ali na funkcijo srediS¢nega Zivéne-
ga sistema.

Vendar raziskovalci opozarjajo, da njihov poskus
ne izklju€uje mozZnih ergogenih uéinkov beta-2 ago-
nistov, Ce jih osebe v telo vnasajo drugace (vbriz-
gavanje v kri, jemanje tablet) in dlje ¢asa. Opozarja-
jo tudi, da je visji odmerek zdravila v urinu $tiri ure
po treningu pustil komajda opazne sledi in da se
manjsi odmerki, ki jih predpisujejo za lajSanje ast-
me in bi jih tekmovalci vdihavali med nastopom,
najbrz sploh ne bi pojavili v urinu.

Vendar pa so beta-2 agonisti zdravilo, ki ga zdaj Ze
obicajno odkrivajo v urinu vzdrZljivostnih §portni-
kov, najveckrat kolesarjev. “Prepri¢ani smo, ... da
veCina neastmati¢nih uporabnikov salbutamola
zdravilo jemlje oralno ali pa si ga vbrizgava, najbrz
na vsake toliko ¢asa,” sklepajo raziskovalci. “Tako
jemanje pa bi lahko bilo povezano z ergogenimi in
presnovnimi uéinki.”

Thorax, september 2001, 56(9), str. 675-9

SPODBUJEVALO

Pohvala c¢aju -

listici, ki lahko koristijo
misicam In S€ cemu

Caj zadnje ¢ase obcudujemo, ker so odkrili, da ko-
risti zdravju in ne le, ker godi okuSalnim brbonc¢i-
cam na jeziku. Toda javno mnenje mu ni bilo ved-
no tako naklonjeno. Ko je v zaCetku osemnajste-
ga stoletja pocasi zacel spodrivati kavo kot najljub-
$o brezalkoholno pijaco Velike Britanije, so se na-
denj dvignile zdravstvene oblasti. Znameniti nem-
§ki zdravnik Simon Pauli, katerega delo Commen-
tarius de Abusu Tabaci et Herbae Thee, itd. so pre-
vedli tudi v anglescino, je sklepal takole: “Ker sodi
cokolada v isto skupino kot kava in ¢aj... vse te tri
snovi delujejo enako, namre€ povzro¢ajo mehkuz-
nost in spolno nemoc... Zato upam, da bodo v pri-
hodnosti Evropejci ravnali modro in zavracali ka-
vo, Cokolado in ¢aj, ker so vsi trije ali enako dobri
ali enako slabi.”

Zoper tako jedrnato in krepko obsodbo so bila po-
trebna mnenja nekaterih velikih knjiZevnikov tiste-
ga Casa, da si je ¢aj med Anglezi vendarle zagotovil
priljubljenost. Joseph Addison in Sir Richard Ste-
ele, katerih dnevnik Spectator so v zacetku 18. stol.
brali skoraj vsi pismeni London¢ani (pogosto pa
so ga naglas brali tudi nepismenim), sta bila novi
modi zelo naklonjena in sta svetovala “urejenim
druzinam”, naj si vsako jutro vzamejo uro ¢asa za
pitje ¢aja. Dr. Samuel Johnson, ki je ustanovil ne-
kaj kavarniskih krogov, je na koncu razvil tako
gromozanski tek za ¢aj, da ga je na dan popil do
40 skodelic in se je opisoval kot “zakrknjenega in
brezsramnega Cajepivca, ki je dolga leta svoje obro-
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ke redcil samo z izvleCkom te rastline; katerega
¢ajnik je bil redkokdaj hladen; ki si s ¢ajem vedri
vecer, tolazi polno¢ in izreka dobrodoslico jutru.”
V 18. stoletju je vladne uradnike evropskih deZel
pogosto skrbela nevarnost, da bi kava in ¢aj ne za-
svojila drzavljanov. Svedski kralj Gustav I1I (1746-
1792) je poskus$ajo¢ dokazati, da je kava smrtonos-
na pijaCa, obsojenemu morilcu ukazal, da je do
smrti vsak dan pil kavo. Da bi svojemu poskusu
vdihnil nekaj znanstvenosti, je drugemu morilcu
ukazal piti ¢aj, dva zdravnika pa je pooblastil, da
sta skrbno nadzorovala poskus. Toda poskusa sta
se razvijala dokaj presenetljivo: oba morilca sta v
jeci uspevala bolj, kot si je Zelel kralj. Cajepivec je
konéno umrl v lepi starosti 83 let, medtem ko je Sel
kavopivec na oni svet §e malce pozneje. Preden sta
se od tega sveta poslovila poskusna zajcka, so poko-
pali oba zdravnika, kralja pa umorili.

Danes je drugace. Vsakih nekaj tednov preberemo
porocilo o tem, kako €aj koristi zdravju. Zadnje
Case so odkrili zvezo med pitjem €aja in manj po-
gostim pojavljanjem sréno-Zilnih bolezni. Da bi
doumeli, zakaj je tako, so raziskovalci z Bostonske
medicinske univerze prosili osebe z dokazano bo-
leznijo srénih venénih Zil, naj pijejo ali €isto vodo
ali ¢rni ¢aj. UZivanje Crnega Caja je zaustavilo oz.
celo obrnilo “endotelijsko disfunkcijo” (nepravil-
no delovanje celi¢ja notranje plasti Zilja) na bolje,
zaradi Cesar so se arterije pri povecanem krvnem
obtoku Sirile bolj u€inkovito kot dotlej. Ta obrat na
dobro je najbrZ pomagal arterijam, da so ostale bolj
odprte, in s tem se je nevarnost srénega napada
zmanjsala.

Caj je zelo bogat s skupino antioksidantov katehi-
nov, ki jih je precej najti tudi v jabolkih in ¢okola-
di. V nedavni raziskavi so ugotovili, da z uZivanjem
katehina (iz €aja ali drugih virov) zmanjSamo tve-
ganje nastanka ishemic¢ne sréne bolezni.

Zelo veliko katehinov vsebuje zeleni ¢aj, medtem
ko ¢rni ¢aj in ¢aj oolong vsebujeta druge antiok-
sidante, ki jih poznamo z imenom “theaflavini”.
Pivci teh dveh vrst Caja so se sprasevali, ali morda
ne delujeta manj varovalno kot zeleni ¢aj. Dokon-
¢nega odgovora na to vprasanje Se ni, toda novej-
Se analize kaZejo, da so theaflavini vsaj tako moc-
ni antioksidanti kot katehini v zelenem caju. Zna-
nost sklepa, da antioksidanti v ¢aju najbrZ arteri-
jam pomagajo, da se pravilno Sirijo in zmanjsuje-
jo oksidacijske poSkodbe notranjih sten Zilja. Neka
druga raziskava, ki bi utegnila pojasnjevati varo-
valni u€inek zoper sréne bolezni, ugotavlja, da z ve-
liko ¢aja lahko zmanjSamo koncentracijo nevarnih
mascob v krvi. Tretja je povezala pitje ¢aja z zni-
Zanjem celotnega holesterola za 6 m/dl in podob-
no zniZanje slabega (LDL) holesterola, ki je glav-
ni povzrocitelj sréne bolezni. Da bi se to zgodilo,
pa je bilo treba popiti res veliko ¢aja - okrog 10 sko-
delic na dan.

Caj lahko zavira nekatere vrste raka
in sré¢no bolezen

Odkrili so tudi nekatere ocitne protirakotvorne
lastnosti ¢aja. Ena od raziskav je ugotovila, da ljud-
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je, ki popijejo dve ali ve¢ skodelic ¢aja na dan, v
grobem za polovico redkeje obolevajo za rakom
danke kot drugi, ki ¢aja ne pijejo, druga, japonska,
pa povezuje pitje ¢aja s pribliZzno 30% manjSim
tveganjem, da bi zboleli za rakom Zelodca. Tudi v
tem primeru je bila koli¢ina ¢aja, ki naj bi ucin-
kovala protirakotvorno, dokaj velika - ve¢ kot se-
dem skodelic na dan.

Kaj vse to pomeni za danasnjega §portnika? Ce
Zelite zmanjSati tveganje nastanka sréne bolezni ali
raka prebavil, pijte dovolj ¢aja. Toda §portnikom
Se najbolj neposredno koristijo antioksidativne last-
nosti ¢aja. Najbrz veste, da so u¢inke antioksidan-
tov zaceli raziskovati Ze pred davnimi leti, ko so od-
krili “francoski paradoks” - nenavadno zvezo med
uZivanjem z nasi¢enimi mascobami bogate hrane
in redkega pojavljanja sréno-Zilnih bolezni. Ugan-
ko so razvozlali z ugotovitvijo, da Francozi popije-
jo tudi precej vina, ki je bogato z antioksidanti. Od
tedaj znanost neutrudno raziskuje antioksidativno
mo¢ raznih vrst hrane.

Dobra novica za ljubitelje ¢aja je, da se, kar zade-
va antioksidativno dejavnost, ¢aj nahaja prav na
vrhu lestvice. Nedavna raziskava ga je postavila
pred tako znamenite antioksidantske pijace, kot so
instantna kava, kola, rdece vino, korenckov sok,
mareli¢ni sok, tur§ka kava, grozdni sok in belo vi-
no. Od hrane pa se najbolje odreZejo rdece grozd-
je, rozine in posusene ¢rne slive. Neka druga Studija
je izraCunala, da ena ali dve skodelici ¢aja enako
mocno nevtralizirata antioksidante kot pet normal-
nih odmerkov sadja in/ ali zelenjave ali 400 mg
vitamina C.

In tu stopi pomembnost €aja za Sportnike v ospred-
je. Stevilne raziskave kazejo, da intenzivna in dol-
gotrajna vadba povzro¢i, da v ¢lovekovem telesu
nastane precej “reaktivnih kisikovih vrst” (oksidan-
tov). Te snovi lahko povzro€ijo “oksidativni stres”,
tj. poSkodujejo mascobe, beljakovine, DNK in
druge kisline, ki se nahajajo v celicah ter kon¢no
same miSicne celice. Oksidativni stres povezujejo
Z utrujenostjo in pretreniranostjo. Strokovnjaki me-
nijo, da ¢lovesko telo nima dovolj mo¢ne naravne
obrambe proti oksidantom, ki so stranski proizvod
intenzivnih dolgotrajnih obremenitev (aerobnega
treninga). Zato bi morali §portniki jesti ve¢ hrane,
ki je bogata z antioksidanti. Caj bi moral biti torej
zelo priljubljena pijaca, ker prednjaci pred hrano,
ki vsebuje antioksidante. Opazovalci atletskega
prizoriSca se véasih spraSujejo, ali je ve¢ kot samo
golo nakljucje, da kenijski tekaci ves dan po malem
srkajo Caj - skoraj tako, kot ga je dr. Johnson (O
nacinu, kako se prehranjujejo Kenijci in kdaj ter
koliko €aja popijejo, govori knjiga Tobyja Tanser-
ja Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto.)

Zamisel, da bi z obiljem antioksidantov v prehra-
ni lahko ublaZili oksidativni stres in tako pripomog-
li k boljSim §portnim doseZkom, je predmet vrocih
razpravljanj, vendar lahko re¢emo, da dokazi, ki
podpirajo to tezo, vsekakor so. V eni od ameriskih
raziskav so znanstveniki poskusnim osebam pred-
pisali po 1 gram vitamina C (ki je zaupanja vreden
antioksidant) na dan, in sicer so ga morali jemati

takoj po 30-minutnem (aerobnem) naprezanju. Z
vadbo vzbujeni oksidativni stres se je ob dodajanju
vitamina C prehrani dejansko zmanjSal, niso pa
mogli ugotoviti, ali tako ukrepanje pozitivno vpli-
va tudi na dosezke.

Drugacne - za Sportnike bolj obetavne - rezultate
pa je dala neka prejSnja raziskava, ki je pojasnje-
vala, kako vitamina C in E (po 400 mg enega in
drugega na dan) vplivata na telesno dejavne osebe.
Merjence so obremenili z zahtevno vajo stopanja
na skrinjo, s katero so povzro€ili, da se je njihova
eksplozivna mo¢ za krajsi ¢as zmanjSala za 25%,
absolutna moc¢ pa za 33%. Vendar so ugotovili, da
so najmanj moci izgubili in tudi najhitreje okreva-
li tisti, ki so jemali vitamin C, ne pa tudi drugi, ki
so jemali vitamin E ali placebo. KaZe, da vitamin
C miSi¢ne celice varuje pred poSkodbami, ki jih
povzroc€ajo intenzivne dolgotrajne obremenitve.
Pri nekem drugem zanimivem poskusu so z infu-
zijo antioksidanta N-acetycysteina med utrujajoco
vadbo dejansko izboljsali delovni u¢inek misic, ki
stopalo upogibajo navzgor (tak gib imenujemo
dorzalna fleksija - prste vleCemo proti goleni). To
bi lahko pomenilo, da igra oksidativni stres po-
membno vlogo tudi pri utrujanju misic.

Je torej ¢aj skoraj popolna §portna pijaca? Ce kako
uro pred intenzivnim naprezanjem Sportnik popije
skodelico ali dve Caja, se zna zgoditi, da bo kofein,
ki ga vsebuje, pripomogel k boljSim dosezkom v
disciplinah/Sportih, ki zahtevajo intenzivnost. Ka-
dar Caj pijemo po treningu, lahko zato, ker je bogat
z antioksidanti, pripomore k hitrejSemu okrevanju
in ublaZi Skodo, ki jo prosti radikali delajo miSic-
nim celicam. Ce mu dodate precej mleka in ga
moc¢no sladkate (tako po¢nejo Kenijci), lahko
spodbudi celo sintezo beljakovin in glikogena v
miSicah.

Kot povsod tudi tu Zeljno ¢akamo nadaljnjih raz-
iskav, vendar bi tezko rekli, naj Sportniki ne pijejo
¢aja. Kolikor o ¢aju vemo zdaj, zeleni in ¢rni Caj
ter ¢aj oolong Sportnikom, ki redno prestajajo oksi-
dativni stres, lahko celo toplo priporo¢imo.

Owen Anderson,
Peak Performance, december 2001

POMEMBNO JE,
KDAJ GA PIJEMO

Pred obroki in po njih,
ne pa z obroki!

V sijajni knjigi Nutritional Medicine, Prehranska
medicina, doktorja Stephen Davies in Alan Stewart
opozarjata, da so pri ve¢jem Stevilu ljudi, ki so tozili
zaradi bole¢in v hrbtu, ugotovili skrajno malo
mangana, ki lahko vpliva na strukturo hrustanca.
Ena skodelica ¢aja vsebuje 1 mg mangana.

Svarita tudi pred pitjem ¢aja ali kave z obroki, kar
je zelo pomembno za vzdrZljivostne Sportnike.
Ocitno lahko ¢aj, ki ga pijemo z obrokom, prispe-
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va k slabi krvni sliki, ker zavira vsrkavanje Zeleza,
za kavo pa je tako znano, da zmanjSuje vsrkavanje
7eleza iz hrane. V neki raziskavi so dokazali, da
skodelica kave zmanjsa vsrkavanje Fe iz obroka s
hamburgerjem za 39%, medtem ko je enaka kolici-
na Caja vsrkavanje Fe zmanjSala kar za 64%.
Nobenih motenj glede vsrkavanja Zeleza pa ni bilo,
¢e so poskusne osebe kavo popile eno uro pred
obrokom, enak zaviralni uinek pa so ugotovili, e
so kavo popile eno uro po obroku. Cim mocnejsa
je kava, tem slabSe telo vsrkava Zelezo iz hrane.
Pravilo, ki velja za obe pijaci je zato: eno uro pred
obroki ali dve uri po obrokih.

Ker 1 g hemoglobina - to je Zelezo vsebujoca se-
stavina rdecih krvnih celic - prenaSa okrog 1,34
cm’® kisika, lahko zmanjSanje samo za 1 g privede
do poslabSanja vzdrZljivostnega doseZka. S tem v
zvezi naj omenimo, da raziskave ugotavljajo, da je
priporo¢eni dnevni odmerek 14 mg Zeleza za resne
vzdrzljivostne tekace/kolesarje itd. premajhen. Mo-
ral bi biti trikrat toliksen in spremljati bi ga moralo
radodarno jemanje vitaminov C, B6, B12, folne
kisline in cinka, ki vsi pripomorejo k ustreznemu
potovanju Fe v kri. Samo Zelezo je tako reko¢ ne-
uporabno!

Naj omenim, da v 24 urah telo iz hrane vsrka samo
10% Zeleza; tako Sportnik, ki “poje” 42 g Zeleza, v
resnici dobi samo 4,2 g tega minerala. Tekac¢, ki
trenira tri ure na dan, ga 1 g uporabi za delovanje
telesnih funkcij, 1,5 g ga odda z znojem, 1 g pa se
ga unici ob udarjanju s stopali ob podlago.

Frank Horwill, atletski trener, London

GENETIKA
GensKi inZeniring in Sport:
je prihodnost ze tu?

V nebo vpijo€a sramota je, ¢e neko€ ponosnemu
§portniku zavlada steklenica. Celo bolj sramotno
je, Ce ta steklenica vsebuje genski koktajl, ki bi lah-
ko za vedno spremenil tekmovalno ravnoteZje v
$portu. V tem frankensteinskem svetu, kjer se sreca-
ta genetika in Sport, je prihodnost zdaj.

“Mislim, da so z doloCenimi metodami najbrz Ze
zaceli,” pravi Johann Olav Koss, olimpijski prvak
v hitrostnem drsanju iz leta 1994, ki je zdravnik in
¢lan MOK-a.

V mnogih tekmovalnih $portih je razlika med zma-
govalcem in drugim le stotinka ali tisoCinka se-
kunde. Ni¢ ¢udnega torej, da Sportniki tudi v teh-
nologiji i§Cejo Se tisti zadnji drobec, ki bi utegnil
prevesiti tehtnico v njihov prid. V zadnjih desetih
letih je napredek v Sportu vedno bolj odvisen od
znanstvenega napredka na podrocjih treniranja,
prehrane in celo kirurskih izboljsav ¢loveskih teles.
Najvecji odstotek napredka pa moramo najbrz
pripisovati posebnim dodatkom, ki izboljSujejo
dosezke.

Ob razSirjeni zlorabi steroidov, hormona rasti in
eritropoietina (slednji je hormon, ki uravnava na-
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stajanje rdeCih krvnick in ga vzdrZljivostni Sport-
niki jemljejo, da bi povecali sposobnost krvi za pre-
naSanje kisika) imajo tekaci, kolesarji, plavalci in
smucarski tekaci (in Se kdo) vse razloge, da se ves
¢as nezaupljivo ozirajo po tekmecih. Zdaj se obil-
ju lahko dostopnih kemikalij, ki jih je tudi dokaj
lahko prikrivati, pridruZuje najnovejSe in najbolj
sporno tekmovalno oroZje - genski inZeniring.
Na Zivalih so uspesno preskusili Ze vecje Stevilo do-
sezke izboljSujo¢ih genskih modifikacij. Mednje
spadata spodbujanje rasti eksplozivnih, hitrih misic-
nih vlaken in spodbujanje spro$¢anja hormona ra-
sti, ki lahko osebke naredita moc¢nejSe in bolj vitke.
Medicinska uporaba genskega zdravljenja ljudi je
Se v povojih, a se silno hitro razvija. Namesto, da
bi pomanjkljivosti zdravili tako, da bi v telo vnasa-
li zdravila, bodo zdravniki kmalu znali predpisovati
gensko zdravljenje, katerega bistvo je (ali pa¢ bo),
da bo telo prepric¢alo, da bo samo proizvajalo be-
ljakovine, ki bodo uniéevale bolezen.

“To ni raketna znanost,” pravi Theodore Fride-
mann, direktor programa genske terapije na Kali-
Sornijski univerzi v San Diegu in ¢lan medicinskega
raziskovalnega komiteja Svetovne protidopinske
agencije WADA. “Ce bi kateregakoli studenta mo-
lekularne biologije vprasali, kako bi vsadil gene, da
bi spremenil funkcijo miSic, bi vam lahko navedel
tri ali §tiri nacine.”

Model, ki ga navajajo znanstveniki s skrajnega vrha
§portnih znanosti - poskusni zajcek, ki Kipketru,
Greenu in drugim trenutnim svetovnim rekorder-
jem poganja strah v kosti - je “He-Man”, (uboga)
miska, ki v svoji laboratorijski kletki v kleti Pensil-
vanske univerze pretece nestete kroge zato, da bi
neko€ v prihodnosti navadni ljudje postali super-
atleti.

Pred dvema letoma so He-Manu vbrizgali sin-
tetiCno inacico gena, ki se imenuje inzulinu podob-
ni rastni dejavnik 1 (IGF-1), beljakovino, ki “odgo-
varja” za rast in obnovo miSic. Danes Ze globoko
v zreli starosti, so neko¢ neznatni miSek in njegovi
gensko spremenjeni bratje in sestre videti kot turs-
ki dvigalec utezi Suleymanoglu. Potem ko je IGF-1
He-Manovo miS§i¢no maso povecal za 60%, lahko
ta na vrh lestve prenese svojo trikratno tezo. “Ime-
nujemo jih schwarzeneggerske misi,” pravi Nadia
Rosenthal, profesorica na harvardski medicinski
fakulteti, ki je soavtorica te raziskave. “Popolnoma
presenecena bom, ¢e se stvar ne bo nadaljevala v
$portu. Ljudje z neozdravljivim rakom in aidsom
hocejo vedeti: “Kaj me bo obdrzalo pri Zivljenju?”
Sportniki Zelijo vedeti: “Kaj mi bo pomagalo zma-
gati?”

Kot se je pokazalo v Sportnih sistemih, kjer je je-
manje dopinga predpisovala drZava, so Sportniki in
tisti, ki jih vodijo ter trenirajo, za trenutek blisCa
pripravljeni sklepati faustovske kupcije. A to nika-
kor ni bil pojav, znacilen samo za komunisti¢ne
drzave: ko so leta 1995 anketirali 200 potencialnih
ameriskih udeleZencev OI, jih je ve¢ kot polovica
dejala, da bi jemali prepovedano snov, ki bi jim
zagotovila pet let neprekinjenega zmagovanja, pa
e bi jih tudi pripeljala h gotovi zgodnji smrti.
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Kjer miske vodijo v laboratorijih,

jim bodo Sportniki sledili na terenu

“Ni¢ ne dvomim, da ¢e to po€nejo z miSmi, tudi z
ljudmi niso dale¢ zadaj,” pravi Bengt Saltin, neko¢
tekmovalec v teku, danes pa vodja kopenhagen-
skega Instituta za raziskovanje miSic in tudi ¢lan
Svetovne protidopinske agencije. “Bilo bi tvegano,
ker Se ne poznamo stranskih u¢inkov, toda temeljni
napredek je bil narejen. Ce bodo znanstveniki pri-
pravljeni sodelovati, bodo §portniki gladko za po-
skuse.”

Tako kot naravni geni, so tudi umetni iz DNK, ki
je temeljna surovina ¢loveskega Zivljenja. Najbolj
neposreden nacin bi bil, da bi DNK vbrizgali v
miSico. Vlakna bi prevzela DNK in jo dodala nor-
malnemu skladu genov. Ker ta nacin $e ni dovolj
ucinkovit, raziskovalci pogosto uporabijo viruse, ki
genski tovor prenesejo v celi¢na jedra. Tako so
IGF-1 prenesli v misko, iz katere so naredili He-
Mana. Na Zalost gredo s to metodo geni tudi v
mnoge druge celice, npr. krvne in jetrne, ki pa niso
zaZelene tarCe tega postopka. Pri tretjem pristopu
bolniku vzamejo specificne vrste celic, jim v labo-
ratoriju dodajo umetni gen in jih vsadijo nazaj v
telo. Ker umetni geni izdelajo beljakovine, ki so v
mnogih primerih identi¢ni normalnim beljakovi-
nam, se lahko kar poslovimo od ué¢inkovitega nad-
ziranja goljufij v Sportu.

Bengta Saltina tlaci mora. Predstavlja si scenarij,
po katerem se Ze sicer elitni Sprinter, obseden od
Zelje, da bi bil najboljsi na svetu, obrne na odpad-
niSkega genetika, ki pozna doseZke znanosti pri
genskem spreminjanju lastnosti miSi¢nih vlaken.
Ne glede na to, kako mocno se laiku zdi ¢loveSko
z eksplozivno sposobnostjo miSic mnogih drugih
sesalcev - tudi misi - ki pa€ morajo biti eksploziv-
ni, da ubezijo plenilcem. Ceprav v ¢loveskem ske-
letnem miSi¢ju ni najhitrejSih vlaken, se mozZnost,
da bi jih razvili, skriva v Ze dolgo specih genih.
Genetiki so pred kratkim razvili beljakovino veloci-
fin , ki jo imenujejo “prepisovalni dejavnik” in ki
lahko te gene prebudi.

Samo nekaj injekcij te DNK v zadnji¢ne miSice in
miSice prednjega in zadnjega dela stegen in miSic-
na vlakna bodo zacela proizvajati velocifin, ki bo
aktiviral hitri miozinski gen. V nekaj tednih bodo
miSice vzhajale in pokale od energije. Vidnih stran-
skih u¢inkov ni, in brez neposrednega vzorca (mi-
§iéne biopsije) iz tako “prevarane” miSice ostane
genska modifikacija neodkrita.

Pa smo pri dolgo pri¢akovani dirki za olimpijsko
nesmrtnost! Tresk! Gensko “izboljSani” Sportnik
bliskovite prevzame vodstvo in prednost povecuje
z vsakim korakom. Nekako pri 65 metrih ga usc¢ip-
ne na zadnji strani stegna. Saltin nadaljuje z zgod-
bo.

Pri 80 metrih postane ostra bole€ina dobesedno
nevzdrzna. Desetinko sekunde pozneje popusti
pogacicna kita, ker ni kos velikanskim silam, raz-
vijajo€im se v miSicah prednjega dela stegna. Kita
iztrga tudi del golenice, na katero se pripenja in

celotna gmota Stiriglave stegenske miSice Sine ob
stegnenici navzgor. Atlet se zgrudi na stezo in s tem
je njegove kariere konec.

“To ni scenarij, ki bi ¢loveku obicajno priSel na pa-
met, ko govorimo o ‘gensko projektiranem super-
Sportniku’,” pripominja Saltin, “je pa vsekakor del
resni¢nosti.” Znanstveniki so npr. z gensko teh-
nologijo “naredili” muho s 300 odstotkov mo¢nej-
§imi miSicami, kot je normalno. Morda zveni obe-
tavno, toda “muha je dejansko zgubila moc¢, ker kril
ni mogla gibati dovolj hitro, da bi jo - bistveno ve¢-
jo in teZjo - obdrzala v zraku,” pravi H. Lee Swe-
eney, soavtor Studije o He-Miski.

Medtem ko smo se €lovesko telo navadili videti kot
nepremagljiv stroj, gre dejansko za prozno, obcéut-
ljivo ravnoteZje kit, hrustanca, miSic in mascobe.
Nekateri se bojijo, da tega ravnoteZja z genetsko
manipulacijo ne bi spremenili korenito, trajno in
morda celo nevarno.

Poleg etic¢nih tudi prakticne tezave

Genska manipulacija ¢loveSkega organizma proZzi
kup medicinskih in eti€nih pomislekov. “Edina
stvar, ki Sportnike Se zavira pri uporabi genske ma-
nipulacije, je vpraSanje nadzora,” pravi Saltin. “Na
tem podroc¢ju ‘proizvodnje’ ne more§ kar ustaviti,
ko se ti zazdi. Tako bi npr. miSice, v katere bi vbriz-
gali velocifin, brez nadaljnjih injekcij Se kar naprej
proizvajale eksplozivna vlakna. Genetiki, ki dela-
jo poskuse z genom, ki uravnava spros¢anje hormo-
na EPO, so odkrili, da z eno samo injekcijo v mi-
Sice nog opic, za naslednjih 20 do 30 tednov moc¢-
no pospesijo nastajanje rdecih krvnic¢k. To bi bila
lahko dobra novica za bolnike, ki jih pesti kroni¢-
na slabokrvnost in za Sportnike, ki bi radi poveca-
li svojo vzdrZljivostno sposobnost. Vendar mora-
mo opozoriti na eno pomembno tezavo: ¢e ne bi
bilo mehanizma, ki bi lahko ustavil proizvodnjo
tega hormona in rdecih krvnick, bi se lahko telo
spremenilo v nenadzorovano proizvodno enoto eri-
tropoietina, kar bi se koné¢alo z zgostitvijo krvi,
moZganskimi kapmi, srénimi infarkti in smrtjo.
Toda taki problemi naj bi bili le kratkotrajne ovire.
Predsednica oddelka za molekularno farmakologi-
jo na Stanfordski medicinski fakulteti, Helen Blau,
je dokazala, da lahko v miSko vstavijo gen, ki spod-
buja spros€anje hormona rasti v kri, nato pa ga “iz-
klopijo” z oralnim antibiotikom. “Teoreti¢éno bi
bilo mogoce, da bi §portnika gensko naértno opre-
mili z genom za miSi¢no moc¢, s katerim bi nekaj
Casa treniral, nato pa bi ga po Zelji “izklopili”, pravi
H. Blau. S takim razvojem ne bi le preprecili moz-
nosti, da bi nad vstavljenimi geni izgubili nadzor,
ampak bi bilo tudi odkrivanje tovrstnega dopinga
tako reko¢ nemogoce.

Z vsemi opisanimi frankensteinskimi scenariji se
z etiénega vidika ne zdi teZko odlociti za prepoved
genskega spreminjanja Sportnikov. “Argument v
prid dovoljenja za tako pocetje temelji na nasi tra-
diciji, ki posamezniku, kar zadeva ravnanje z last-
nim telesom, dopusca ogromno svobode,” meni
Eric Juengst, etik z univerze Case Western Reserve
v Clevelandu. “Meje tovrstne svobode so med-
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osebne. Ko enkrat tvoja dejanja sezejo Cez Crto,
onkraj katere ne prizadeva§ samo samega sebe,
ampak tudi druge, imamo pravico, da se vmesa-
mo.”

Presenetljivo je, da se s takim pogledom mnogi ne
strinjajo in da postanejo eti¢na vpraSanja, ko se jih
lotimo pod drobnogledom, zelo meglena. Sedanja
protidopinska pravila ne dovoljujejo rabe steroi-
dov, pa éeprav jih Sportniku zdravnik predpise kot
zdravilo, recimo zato, da bi se mu poSkodba zace-
lila hitreje. In ravno tako bodo prvi¢ uporabili gen-
sko modifikacijo pri §portnikih - vbrizgali jim bodo
IGF-1, da bi spodbudili obnovo misic. Raba IGF-1
bi §portniku teoreticno omogocila, da bi uspesno
nastopal Se dolgo po tistem, ko bi njegova najbolj-
Sa leta Ze minila. Ali pa vzemimo primer §portni-
ka, ki bi ga z gensko modifikacijo reSili prirojene
astme ali kake druge genske nenormalnosti.
Predsednik MOK-a Jacques Rogge je v to eti¢no
goscavo zabredel v zaCetku lanskega leta. “Genska
manipulacija je za zdravljenje bolnikov, ne za izbo-
ljSavanje zdravih ljudi,” je dejal. “Tu sem zelo ja-
sen.” Sila malo genetikov ali etikov je enako jasnih.
Crta loénica med obnavljanjem zdravja in izboljse-
vanjem doseZkov je zelo zabrisana in zato sporna.
Na misel nam prihaja primer Helen Smith, medna-
rodno znane britanske plavalske zvezdnice. Smitho-
vi, ki tekmuje kot tetraplegik, so na olimpijskih
igrah invalidov v Sydneyju zagrozili, da jo bodo dis-
kvalificirali, ker jemlje zdravilo, od katerega je
odvisno njeno Zivljenje, a ki ga olimpijski funkcio-
narji Stejejo za ergogeno, torej dosezke izboljSujoce
sredstvo. Podoben spor nastaja v elitnem §portu
med bogatimi deZelami, ki uporabljajo najnovejse
tehnoloske doseZke, kar zadeva opremo, prehrano
in zdravila, in med dezelami, ki se bojujejo z najbolj
osnovnimi teZavami vsakdanjega preZivetja. V ¢em
je genski inZeniring drugacen, dokler se osredotoca
na premagovanje kakega resni¢nega - ali zaznane-
ga - rezultatskega primanjkljaja, povezanega s po-
Skodbami?

Naslednje vprasanje je v zvezi s kakr§nim koli gen-
skim manipuliranjem dobronamernih starSev Se
pred rojstvom otroka. Maurice Green je navrgel:
“Kaj e si se rodil z ne¢im, kar so zate naredili, pre-
den si se rodil?” Ali bi manipuliranje z jajéecem ali
embriom veljalo za goljufanje, ¢e, kot pravi Greene,
7 vsem tem oseba sama nima Cisto ni¢? Bilo bi ne-
pravi¢no, e bi ¢loveka kaznovali zaradi izboljSave
genotipa, gotovo pa bi bilo tudi sporno, ¢e bi taka
oseba tekmovala z gensko “nepopravljenimi” tek-
meci.

Ce upostevamo zdravstveno razseznost genskega
izboljSevanja, je gotovo bolj sprejemljiva kot jema-
nje kemiénega dopinga. MOK je ustanovil sveto-
valno skupino za “genski doping”, a je videti, da so
zanjo ta vprasSanja preve¢ zapletena. “Informacije
genske znanosti bodo v naslednjem desetletju ne-
dvomno omogocile boljSe zdravljenje Stevilnih
bolezni, hkrati pa bodo Sportni industriji ponudile
Pandorino skrinjico,” pravi Bruce Lynn, visji nevro-
fiziolog na Fakulteti za c¢lovesko zdravje in dosezke
Londonske univerze.
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Govori se celo o uvedbi hendikepa za “gensko iz-
boljSane” tekmovalce ali da bi uvedli tekmovanja
posebej za gensko izboljSane Sportnike. Saltin
obzaluje: “To je strasna zamisel. Ce bodo dopustili
genski inZeniring v §portu, je to konec §porta,
kakrsnega smo poznali doslej. To bo samo Se cir-
kus neverjetnih dosezkov.”
Morda. Z zgolj tekmovalnega vidika bi lahko Sport
postal Se bolj vznemirljiv, ker bi tako dosezke po-
tisnili Se bolj na rob verjetnega in trkali na meje,
ki se celo najbolj drzni znanosti ne zdijo resni¢ne.
Dokler se seveda ne strgajo pogacica, stegenske
miSice in Se kaj pomembnejSega in atleta morda za
vselej ne odnesejo s prizori§¢a sprevrzenih merjenj
moci, hitrosti in vzdrZljivosti.
John Entine,
Peak Performance, december 2001

TRENIRAJMO ZDRAVI
Skrb za stopala 1: Zulji

Vecina nas noge pojmuje kot nekaj samoumevne-
ga; kljub dejstvu, da pri kilometru hoje ve¢ kot ti-
sockrat zadenejo ob tla. Ce to na teden pomnozite
7 20-50, dobite petinsedemdeset tiso¢ razlogov, da
jim vsak dan posvetite nekaj ¢asa in pozornosti.
Opisali bomo nekaj pogostih teZav s stopali oz.
gleZnji in vam svetovali, kako se jim lahko ognete
ali kako jih je mogoce pozdraviti. Ce Zelite teéi
dolgo in z veseljem, morate prebrati naslednja be-
sedilca.

Kaj so zulji? Nakopicena teko¢ina med notranjimi
in zunanjimi plastmi koZe. Redko predstavljajo re-
sno tezavo, vendar se lahko okuZijo in vas za lep
Cas preZenejo s teka.

Vzroki: Dlje trajajoCe trenje med kozo, nogavicami
in copati.

Zdravljenje: Tradicionalna modrost svetuje, da Zulj
predremo, specialisti za teZave s stopali pa pripo-
roc¢ajo manj korenite posege. Najbolje je, da Zulj
prelepimo z obliZzem in tako preprecimo nadaljnje
trenje. ZascCitimo ga z mehko bombazno ali vol-
neno tkanino ali s posebnim obliZzem za Zulje, ki
ga nekateri imenujejo druga koza. Zulj predremo
le, Ce je zelo bolec, pri tem pa moramo uporabiti
sterilno (nad plamenom razZarjeno) iglo. Predrt
Zulj moramo obrisati z vato, namoceno v razkuZilu.
Teko€ino moramo popivnati, koZo nad Zuljem pa
pustiti nedotaknjeno. Mesto nato preveZemo z
obvezo ali pa ga zalepimo z obliZzem. Vec€ina Zul-
jev se v 48 urah dovolj posusi, da jih lahko izpo-
stavimo zraku.

Preprecevanje: Ce ste obcutljivi za zulje, poskusite
z nogavicami, ki so tkane v dveh plasteh. V njih se
koZa manj tare ob copat in vlaga teZje pride do nje.
Najboljse so iz sinteticne tkanine, ki diha. Nove
copate uhodite pocasi, pa Ceprav gre za najmehkej-
§i in najlazji tekmovalni model. Copati se morajo
primerno prilegati nogi in ustrezati biomehaniki
tekaceve hoje oziroma teka. Ce se noga v copatu
giblje prevec svobodno, je nevarno, da bo kje na
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koZi trenje prehudo. Tudi zelo tesni copati po-
vzrocajo zulje.

Skrb za stopala 2: Crni nohti

Kaj so? Pravzaprav so ¢rni nohti krvavi Zulji pod
njimi. Pod nohtom nabrana kri daje vtis, da je noht
pocrnel, poleg tega pa pritiska obenj in lahko po-
vzro€a bole€ine. Vendar navadno ¢rni nohti ne bo-
lijo, samo sila neprivla¢ni so.

Vzroki: Noht na palcu obi¢ajno pocrni, €e se prst
zadeva ob prednjo steno tekaSkega copata. To se
lahko zgodi, ¢e veliko tecete navzdol ali e nosite
premajhne copate.

Zdravljenje: 1zpod nohta morate odvesti kri, da se
sprosti pritisk. Ce imate dovolj mo¢an Zelodec,
lahko to storite sami: noht na palcu dobro ocistite
z alkoholom ali kakim drugim razkuZilom, potem
pa mocno segrejte Sivanko ali kak drug oster in
Silast predmet in ga potisnite skozi noht. Popivnaj-
te kri, noht $e enkrat razkuzite in luknjico prelepi-
te z obliZem. Morda pa je le bolje, da poseg prepu-
stite zdravniku.

Preprecevanje: Crnim nohtom se najbolje izog-
nemo, ¢e nosimo primerno prilegajoco se obutev.
Kapica copata mora biti dovolj Siroka, copat pa
dovolj dolg, da se prsti ne zadevajo ob sprednji rob.
Med najdaljSim prstom in robom copata naj bo kak
centimeter ali malo veC praznega prostora.

Skrb za stopala 3: Vrasceni
nohti

Kaj so? Skoraj vedno se pojavijo na palcu in so
mocno bole€i - in potencialno kuzni - primeri
nohta, ki se ukrivi nazaj in se zaZre v mehko kozZo
palca. Ce pride do okuZbe, se lahko ta razsiri po
nogi navzgor v druge dele telesa.

Vzroki: Vras¢en noht je lahko posledica marsice-
sa, od dedne nagnjenosti do pretesnih Cevljev.
Zdravljenje: Ocistiti morate okuzbo in odstraniti
del nohta, ki se je zaZrl v prst. StriZenje takega noh-
ta je lahko sila bolece. Najbolje je, da to opravilo
strokovnjak, ki uporabi lokalni anestetik. “Nogo
namocite v zelo slano toplo vodo. To olajSa vnetje,
zmanjSuje okuzbo in susi mehko nezno kozo,” pra-
vi podiater Simon Costain. Ce stanje postane kro-
ni¢no, lahko daste odstraniti del korena nohta, s
Cimer preprecite, da bi se teZava ponovila.
Preprecevanje: Nohte redno strizite naravnost po-
¢ez in ne preveé v zivo. (Ce imate mirno roko, lah-
ko sredi nohta zareZete majhno ¢rko V. Noht bi

Vas cetrtkov prijatelj!
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moral tedaj rasti stran od mehke koZe ob robu
nohta.) Prste lahko razmaknete tako, da mednje
zatlacite vato ali klobucevino. S tem preprecite pri-
tisk in trenje na noht palca, enako pa doseZete tudi,
¢e poskrbite, da je prednji del obutve (kapica)
dovolj Sirok.

Skrb za stopala 4:
Hiperhidroza

Kaj je? Cezmerno znojenje nog. Od gleznjev na-
vzdol je 125 000 Zlez znojnic, zato moc¢no znojenje
nog ni ni¢ nenavadnega. Poleg tega, da oddajajo
neprijeten vonj, se vlaZzne noge tarejo ob obuteyv,
kar povzroca Zulje.

Vzroki: Vzrok za mo¢no znojenje nog so lahko
preve¢ dejavne Zleze znojnice (Se posebej pri mla-
dostnikih), huda obremenitev, vroce vreme in celo
dednost.

Ukrepanje: Ce se vam noge med tekom pretirano
znojijo, poskusite s kopelmi. V toplo vodo zlijte ne-
kaj kapljic olja Cajevca; poleg tega, da olje blazi
utrujene noge, zatira tudi bakterije in unicuje klice,
zaradi katerih preznojene noge navadno ne disijo.
Ce to ne pomaga, noge vsak dan namakajte v kirur-
§ki Spirit, Se bolje pa je, ¢e jih namocite v triodstot-
no raztopino formaldehida. Ker ta raztopina vlece
koZo skup, se pore znojnic na njej stisnejo in ome-
jijo znojenje. Druga podobna raztopina, ki “vlece
skupaj”, vsebuje ¢rni ¢aj. Dve €ajni vrecki s ¢rnim
¢ajem kuhajte 15 minut, nato pa dodajte 2 litra
hladne vode in noge 20 do 30 minut namakajte v
pripravku. To deluje, kajti ¢rni ¢aj vsebuje Creslo-
vo kislino, ki prav tako “vleCe skupaj”.
Preprecevanje: Poleg zgornjih ukrepov pomaga tudi
naslednja preprosta vsakodnevna higienska rutina.
Noge si z blagim milom umijte v topli vodi. Obri-
Site si jih do suhega, Se posebej med prsti. Med prsti
si koZo najbolje posuSimo s suSilcem za lase. Lah-
ko si jih potresete tudi s pudrom za stopala. Zno-
jenja ne boste mogli povsem odpraviti, pa saj si tega
niti ne smete Zeleti, ker je naravni termostat nase-
ga telesa. In ker so vlazne noge ugodno kotisce Zu-
ljev, nosite nogavice, ki vsrkavajo vlago, in zra¢ne
Cevlje. Izogibajte se bombazu, ki vlago ohranja na
koZi, to pa je jamstvo, da boste slej ko prej odrg-

njeni. Runner’s World, maj 2001

TEK NA SREDNJE PROGE

Predlogi za boljse
izkoriSCanje vecCplastnega
treninga

Ta prispevek je nadaljevanje prispevkov iz Vrhun-
skih dosezkov 2000/6, 2001/1 in 2001/2, kjer tre-

ner Peter Coe in fiziolog dr. David Martin govori-
ta o strategijah treniranja tekacev na srednje pro-




ge. Odlomek je iz doslej najbolj izérpne knjige o
treniranju vzdrZljivostnih tekov, Better Training for
Distance Runners, 1997.

Z leti sva razvila vrsto razli¢nih tekaskih dejavnosti,
ki izkoriS¢ajo posebnosti terena, po katerem tekac
trenira, in spodbujajo razne vidike tekmovanja.

Uporaba Kozminovega testa za
napovedovanje tekmovalnih
dosezkov v teku na 800 m

Razdalja, ki jo Napovedani

tekac pretece rezultat v teku

v2x60s(m) na 800 m
805 2:01.6
810 2:01.0
815 2:00.4
820 1:59.8
825 1:59.2
830 1:58.6
835 1:58.0
840 1:57.4
845 1:56.9
850 1:56.2
855 1:55.7
860 1:55.1
865 1:54.5
870 1:53.9
875 1:53.3
880 1:52.7
885 1:52.1
890 1:51.5
895 1:50.9
900 1:50.3
905 1:49.7
910 1:49.1
915 1:48.5
920 1:47.9
925 1:47.3
930 1:46.7
935 1:46.1
940 1:45.5
945 1:45.0
950 1:44.4

Opomba: Pocitek med tekoma traja 3 minute; cas na
800m (s)=2174 - (0,119 x pretecena razdalja).

Te aktivnosti popestrijo trening in zacinijo in hkrati
izboljsajo specificne vidike pripravljenosti. Nastela
bova tiste, ki so se pri treniranju Sebastiana Coeja
izkazale za najkoristnejSe in prijetne.

Fartlek

Fartlek je skandinavski izraz, ki v grobem prevodu
pomeni igro s hitrostjo. Tvorijo ga razli¢no hitri
teki po razliéno oblikovanem terenu. V preteklosti
je bil fartlek sestavina Svedskega vojaskega trenin-
ga. Svedski trener Gosta Holmer je zamisel o igri
s hitrostjo, o treningu “po obcéutku, kot tekacu go-
di” uporabil pri razvijanju svojih tekacev na sred-
nje in dolge proge. Na prvi pogled je tak trening
videti naravnost ocarljiv. Treniranje poteka v goz-
dovih, po gozdnih stezah in poljskih kolovozih.
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Tekaci, ki so zgled motiviranosti, iznajdljivosti in
samodiscipline, lahko tecejo v skupini ali sami, na
krajih, kjer pridejo do kakega znamenja, spreminja-
jo tempo teka itd. Nenehno spreminjajoca se hit-
rost, razgiban teren in mehka tekalna podlaga v
prelepem naravnem okolju pomagajo razvijati te-
kacevo vsestransko pripravljenost.

Ceprav je fartlek morda dober sistem treniranja za
izkuSene, pa mlajsi in manj izkuSeni najbrZ potre-
bujejo bolj strukturirano pomo¢, da iz tega trenin-
ga iztisnejo vse, kar jim nudi. Nastopijo lahko tudi
teZave, Ce fartlek skupaj delajo razliéno sposobni
tekaci. Nekateri se utrudijo pozneje in pritiskajo na
plin, medtem ko slabSe pripravljeni ostajajo v ozad-
juin se bojujejo za golo preZivetje. Za tekace, ki jih
premaguje utrujenost, to ni treniranje; je pekel in
izzivanje poSkodb, pretreniranosti in oblikovanje
negativnih stalis¢ do treniranja. Ce trener take sku-
pine ni na progi, najbrZ ne bo nikoli zvedel, komu
tak trening koristi in komu Skoduje. Nekaterim Sko-
duje tako hudo, da se jim tek upre za vse vecne Ca-
se. SpraSujeva se, ali prednosti takega nestrukturi-
ranega treniranja odtehtajo mozZna tveganja.
Nadzorovana razliica fartleka lahko poteka na
igriSCu za golf ali v parku, po zanki, v katere sredi-
ni stoji trener in tekace usmerja z zvo¢nimi signa-
li. Najboljsi je travnat teren z nekaj razlicno strmi-
mi pobo¢ji in dobro tekalno povr§ino. Po ustrez-
nem 15 do 20-minutnem ogrevanju se tekac¢ poda
na predpisano progo, ki bi jo trener moral videti v
celoti. Ko zapiska na piscalko, atlet takoj pospesi
do tempa med 75 in 90% maksimalnega in ga
ohranja od 30 sekund do 2 minut. Naslednji ZviZg
je znamenje, da tek upocasni do zmernega tempa.
Poudarek je na ohranjanju izvrstne mehanike (teh-
nike) teka in uspeSnem premagovanju vzpetin in
ovir, ne glede na to, da je hitrost teka v razlicnih
fazah zelo razli¢na.

Tak trening ima prednosti in slabosti. Katere so
prednosti? Teka¢ se mora odzvati na zunanje zna-
menje in moéno pospesiti, in to ne nujno, ko je na
pospesek pripravljen, ampak, ko to od njega zah-
tevajo zunanje okolis¢ine. V tekmovalnih okolisci-
nah je to tedaj, ko eden od tekacev mocno pospe-
§i. Atlet (podoben fartlek v svojem elementu lah-
ko delajo tudi veslaci, smucarji tekaci, kolesarji,
gorski kolesarji in plavalci) tudi vnaprej ne ve, kdaj
mu bo dovoljeno popustiti in si nekoliko oddahni-
ti. Tega ne ve niti na tekmi. Mirno lahko re¢emo,
da tovrstni strukturirani fartlek izvrstno posnema
tekmovalne okolis€ine.

Kaj pa slabosti? Tak trening priporo¢amo samo
trenerjem, ki so mojstri zadrZevanja, lahko bi rekli
brzdanja, ki svoje varovance popolnoma razume-
jo in poznajo in ki se znajo popolnoma obvlado-
vati. V takih razmerah trener v celoti nadzira Sport-
nika. Trenin§ka obremenitev mora biti natan¢no
prilagojena stanju atletove trenutne pripravljenosti.
Ce so predvideni dolgi $printi s kratkimi pogitki,
trening ne more trajati predolgo. Ne glede na to,
ali so kratki ali dolgi, hitri teki povzroc€ajo stres in
morajo zato ustrezati skupni treninski obremenitvi
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tistega mikrociklusa (tedna). Drugace povedano,
trener mora vnaprej nacrtovati, s kak§nim sred-
stvom Zeli spodbuditi tekacev razvoj in z nepremis-
ljenimi ZviZgi od njega ne sme zahtevati za do-
lo¢eno fazo treniranja neprimernih dosezkov. Tak
trening tudi ni primeren za skupine razli¢éno spo-
sobnih tekacev, kajti ko se vrsta raztegne, lahko ene
Zvizg doleti pri teku po klancu navzgor, druge pri
teku navzdol, tretje pa po ravnem.

Izboljsajte teke navkreber

TekaCem na srednje proge Koristijo tri vrste teka
navkreber. Prva so serije blagih vzponov in spustov,
ki so del dolgega cestnega teka ali teka v naravi.
Druga so serije manj Stevilénih tekov po dolgem
klancu z zmernim naklonom. Tretja je hitrostni tre-
ning, ki ga tvorijo Stevilni teki po kratkih, a strmih
klancih navkreber. Ne le da teki navkreber v kakrs-
nem koli tempu predstavljajo stres zaradi poveca-
nega dela, ki ga od tekac¢a zahteva premagovanje
viSinske razlike, ampak zahtevajo tudi, da atlet
roke, noge in miSi¢ne skupine trupa uporablja dru-
gace kot pri teku po ravnem. Ta drugacni slog pa
koristi tekmovalnim sposobnostim. Med dolgim
tekom po valovitem terenu je najbolje, da na ravnih
odsekih teCemo enakomerno in zmerno hitro, po
klancu navzgor pa Zivahno in celo silovito. Tako
Vv eni enoti treninga najbolje izkoristimo prepleta-
nje klancev in ravnih delov poti. Energi¢no rabo
miSic rok, ramen in trupa pri teku navkreber komaj-
te¢emo po ravnem. Zelo podobna je prizoru, ko na
tekmi atlet nenadoma pospesi; v tem smislu je tek
navkreber podoben (v pretirani oz. poudarjeni ob-
liki) treningu menjavanja tempa teka po ravnem.
Tek navzdol lahko sluZi kot oddih sréno-pljuéne-
ga sistema od teka po ravnem in navkreber. Odseke
navzdol pa moramo iz dveh razlogov obravnavati
s spoStovanjem. Prvi¢, ekscentri€éno obremenjeva-
nje miSic (pri teku navzdol se predvsem prednje ste-
genske miSice upirajo raztezanju) v kakrSnemkoli
tempu aktivira manjSe Stevilo motori¢nih enot, za-
to pa ve€ zahteva od tistih, ki so dejavne. Drugi¢,
zaradi gravitacijske obremenitve pri teku navzdol
na kolke in kolena delujejo vecje sile. Le malo te-
kacev si lahko privos¢i razkosje, da jih na dolgem
teku, posejanem s klanci, spremlja Sofer, a dejan-
sko bi bilo idealno, ¢e bi se lahko po dolgih in
strmih klancih navzdol peljali. Seb Coe je bil prvih
pet let deleZen take pozornosti. Treniranje v hribo-
vitem in redko poseljenem Yorkshiru je najbrz bist-
veno prispevalo k njegovi tekaski dolgoZivosti. Oce
mu je navadno sledil z avtom in mu na vrhu klan-
cev dovolil, da je skocil noter ter se z njim peljal
do vznoZja novega klanca.

Napadanje klancev med daljSim tekom v naravi ali
po cesti je nenehno se ponavljajoc€ izziv. Vsak na-
slednji klanec je sveZa ovira, na kateri se preskusa
tekaceva odloénost in duSevna klenost. Tek na dol-
ge proge zahteva neomajen znacaj, sposoben, da
se upre tekmecem, ki te poskusajo zlomiti s tem-
pom ali hitrimi vmesnimi pospeski. V cestnih tekih
ali na krosih nekateri tekaci napadejo v klanec, ker

racunajo da bodo tam pridobili odlo¢ilno prednost.
Lahko re¢emo, da teki navkreber telo in duha pri-
pravljajo na specifi¢en in prakticen nacin. Seveda
vseh dolgih tekov ne delamo po hribovitem terenu
in tako, kot opisujeva tukaj. Enota treninga, v ka-
teri poudarjamo teke navkreber, je prav to: speci-
ficen treninski drazljaj, ki ga moramo rabiti razsod-
no. Zaradi dodatnega stresa, ki ga prinasa strmina,
so intervali 800 do 1000 m dolgih tekov navkreber
v tempu, ki bi na ravnem veljal za aerobnega, pravi
anaerobni trening. Naklon teh klancev ne bi smel
biti prevelik, nekako 7% ali 4°. To je izvrstno sred-
stvo za krepitev aerobne in anaerobne moci. V na-
sprotju s tekom po ravnem, kjer je relativno lahko
teCi nazaj na start in pocitek ohranjati kar se da
kratek, lahko daljsi tek navkreber zahteva lahkoten
tek navzdol, ki traja predolgo in dopusca prevec
pocitka. Idealna bi bila vzpenjajoca se rahlo zavi-
jajoc¢a in nato k vznoZju spuscajoca se steza. Kdor
premore vsaj malo raziskovalnega duha, na pode-
Zelju hitro najde tudi take kraje.

Daljsi teki navkreber Se najbolj koristijo, Ce teren
rahlo valovi, €e sta npr. na poti eden ali dva ravna
odseka ali celo vmesni rahli spust. Niti ravnih niti
spuscajoCih se odsekov ne smemo izkoristiti za od-
dih, ampak za pospeSevanje. Ko teka¢ pride na
zadnji vrh, naj teCe naprej enako intenzivno, kot
je dotlej tekel v klanec. Nenadni pospesSek in po-
daljSanje koraka delujeta poZivljajoCe, in treba ju
je vaditi, kajti na tekmovanjih v krosu, posejanem
s klanci, ali na cestnih tekih po izrazito valoviti po-
krajini lahko pomenita odlo¢ilno prednost. Spre-
minjanje tempa in razbijanje enakomernega ritma
odliéno posnemata tekmovalne okoli§¢ine v zah-
tevnih razmerah. Ce treniramo prav, nam lahko
specifiéne prilagoditve na take razmere (telesne in
mentalne) pozneje pridejo zelo prav.

Seb Coe je dolga leta tekel po kolesarski stezi, na
kateri je 800 m dolg vzpon. Po 400 m dolgem ena-
komerno se vzpenjajoem klancu se steza za kakih
100 m zravna, nato pa se Se strmeje poZene v na-
slednjih 250 m in konéa s 50 m lahnega nagiba
navzdol. Med 5 km dolgim ogrevanjem in 3 km
dolgim iztekanjem je osrednji trening dneva tvori-
lo 6-8 krogov teka po tej stezi. To enoto vadbe je
kon¢al dokaj hitro, a je vendar vsebovala razne
vidike tekmovalnega teka na zelo poseben nacin.
Slika 1 kazZe Se enega od Sebov priljubljenih klan-
cev, zelo strm 180 m dolg odsek s spreminjajo¢im
se naklonom. Tak klanec bi moral biti na voljo
vsakemu resnemu tekacu.

Kratki klanci naj ne bojo daljsi od 100 m; idealen
je 17-odstotni naklon (9,6°). Kratki, a dejavni (jog-
ging) pocitki take teke delajo v glavnem anaerobne.
Da bi tekli ¢im hitreje, je treba tekaske gibe izrazi-
to poudarjati. Kratki §printi navkreber zahtevajo
veliko energije tudi od drugih vecjih miSi¢nih sku-
to zamahovanje z rokami, hitro in visoko dviganje
kolen (miSice upogibalke kolka!) in eksplozivno
odrivanje s prstov - vse pomembne prvine nenadne
spremembe tempa teka ali silovitega Sprinta v cilj.
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Slika 2 prikazuje strm klanec skupaj s priporoce-
nim programom, s katerim se postopno prebijemo
do zelo Steviléne serije kratkih Sprintov navkreber.
Na kratkih klancih ¢asov ne merite. Ceprav jih lah-
ko beleZite kot podatek, je glavni namen tovrstnih
tekov razviti eksploziven in tehni¢no ¢im popolnej-
§i tek po klancu navzgor. Glavno geslo tega trenin-
ga je prvovrstna tehnika. Doseganje rekordnih Ca-
sov je drugotnega pomena.

Kako izboljSamo pospesek

Kako teka¢ razvije sposobnost, da postopno zaos-
tri tempo teka - kako se nauci postopno pospese-
vati? TekacCi na srednje proge vedo, da so zadnji
odseki tekmovalne razdalje hitrejsi od prej$njih. To
je moc uresniciti s poveCanjem proizvodnje ana-
erobne energije, ki jo dodamo tisti, ki prihaja po
aerobni in nekoliko Ze tudi po anaerobni poti. Te-
kaci, ki imajo tako velik aerobni potencial, da do
trenutka, ko se v zadnjih odsekih teka hitrost po-
tovanja zviSa, Se niso kaj prida posegali v zaloge
anaerobne energije, imajo vsekakor prednost pred
tistimi, ki niso tako obdarjeni. Toda tudi tisti, ki so
miselno kos stresu kopicenja laktatov v krvi, imajo
prav tako prednost pred drugimi, ki so v tem smis-
lu slabse pripravljeni. Se enkrat lahko poudarimo,
da je podlaga vsake tekaSke zmage preplet hitrosti
in vzdrZljivosti.

Sposobnost, da pospesimo med nastopom, lahko
razvijamo z dvema vrstama krajSih intervalnih te-
kov. Sliki 3 in 4 predstavljata dve vrsti treninga tem-
pa, ki to omogocata. Crti na obeh slikah ponazarja-
ta specifiéni primer. Prikazan je primer za tekaca,
ki Zeli 1500 m preteci v ¢asu 3:45. Oznacili ga bo-
mo kot specialista za tek na 400 in 800 m z odli¢-
nim osebnim rekordom v teku na 400 m, a nekoli-

Naért zacni z
Nato napreduj k
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1 serijo 10 tekov, ki trajajo po 20-21 s
2 serijama po 10 tekov, ki trajajo po 20-21 s
in
3 serijam po 10 tekov, ki trajajo po 20-21 s
(med serijami je 5 minut pocivanja)

1 serija 10 tekov, ki trajajo po 20-21 sekund

1 serija 20 tekov + 1 serija 10 tekov

1 serija 20 tekov + 2 seriji po 10 tekov

1 serija 20 tekov + 1 serija 20 tekov
(med serijami je 5 minut pocivanja)

1 serija 30 tekov

1 serija 30 tekov + 1 serija 10 tekov
1 serija 40 tekov
(med serijami je 5 minut pocivanja)

Ko je tekac¢ zares dobro pripravljen, naj meri na
2 x 10 tekov, ki trajajo 17-18 s,

nato 1 serija 20 tekov, ki trajajo 17 s

in en 15-sekundni tek.

Spring n
avkrep
hoja,’j 4

ogging Navzagy

10° —
naklon 1 : 6 (priblizno)

100 m

Slika 2 - Predlagani model za trening hitrih tekov navkreber.

Slika 1 - Seb Coe na prijetnem, neprometnem, gladkem in dokaj strmem 180 m dolgem klancu, primernem
za treniranje laktatnega praga in VO, max. V ozadju je reka Temza.
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ko slabSo vzdrzljivostjo. Slednjo Zelimo izboljsati.
Prvi trening obsega serijo tekov na enakomerno se
podaljSujocih razdaljah, od katerih je vsaka nasled-
nja malce hitrejsa od prejsnje. Cas pocitka med teki
se daljSa, ker se tekac vraca na startno mesto, ki je
za 10 m bolj oddaljeno od starta prejSnjega teka.
Na sliki 3 zacnemo s 100-metrskim tekom in vsak
naslednji tek podaljSamo za 10 m; zadnja razdalja
tega treninga je 200 m. Vsakemu intervalu teka sle-
di pocitek v obliki lahkotnega teka nazaj na start-
no mesto naslednjega, 10 m daljSega teka.

Cas prvega 100-metrskega teka je 15 s, kar je tek-
movalni tempo tekacevega ciljnega rezultata v teku
na 1500 m (60 s/400 m). Tempo zadnjega (200 m)
intervala teka je tempo njegovega osebnega rekor-
da v teku na 400 m (47 s), kar pomeni ¢as 23,5 s.
Naslednja naloga je dolo¢iti pribitek ¢asa za vsak
naslednji interval teka. Enota treninga vsebuje 11
intervalov teka, a samo 10 prirastkov v razdalji.
Tako moramo dolociti razliko med ¢asoma na 100
in 200 m in jo deliti z 10. Tako dobimo pribitek
Casa za vsak naslednji interval. Racun je naslednji:
23,5s-15s=8,5s/8,5s:10=0,85s. Uporab-
ljajo€ ta pribitek, teka¢ 110-metrski interval pretece
v15s+0,85s=15,_85s, 120-metrskega v 15,85 +
0,85 =16,70 s, itd.

Trening tempa, prikazan na sliki 4, je zahtevnejsi,
in bi ga smeli zaceti uporabljati, ko teka¢ dodobra
obvlada trening na sliki 3. Tu je prvi interval 200
m, naslednje pa podaljSujemo za 20 m in trening
konéamo pri 300 m. Uporabljamo isti startni in
konéni tempo kot pri prejSnjem, kajti trening je
namenjen istemu tekacu. Tako bo njegov 200-metr-
ski interval v tempu predvidenega nastopa na 1500
m (200 m v 30 s), 300 m pa bo pretekel v tempu
osebnega rekorda na 400 m, 47 s / 400 m (35,25 s).
Tempo naraste petkrat, intervalov pa je Sest. Zah-
tevani asovni pribitek lahko izraunamo takole:
35,255 -30s=5,25s/5=1,05s. Tako 220-metr-

sko razdaljo pretece v 31,05 s, 240-metrsko v 32,10
s itd.

Druga vrsta ponavljalnih tekov tudi zahteva hkrat-
no povisanje tempa in podaljSanje razdalje, toda
zdaj €as oddiha skrajSamo. Spet morava poudari-
ti, da je treba najprej prejSnja dva treninga popol-
noma obvladati, potem pa se lahko podamo v na-
slednjega. Uporabili bomo podatke, ki smo jih
izracunali iz podatkov na sliki 4. Nas tekac bo zacel
na startu teka na 200 m in konc¢al na cilju Stiri-
stometrske atletske steze. Nato bo lahkotno tekel
ali hodil do starta teka na 200 m, ki bo ostal start-
na Crta za vse naslednje teke. Teka¢ bo drugi tek
konc¢al 20 m za ciljno ¢rto Stiristometrskega kro-
ga, zaradi ¢esar bo imel 20 m manj razdalje za
pocitek (in primerno krajSe trajanje le-tega). Na
koncu tega treninga bo pretekel hitrih 280 m in bo
imel do naslednjega starta samo 120 m hoje za od-
dih pred naslednjim tekom.

Da bi ta trening na zacetku ne postal preve¢ morec,
lahko teka¢i malce upocasnijo jogging ali hojo
nazaj na startno mesto, ki sluZita kot pocitek. V
dnevnik treninga bi morali zapisovati opombe o
tem, kaj se jim je zdelo posebej zahtevno in kdaj
so prvi¢ opazili napredek. Cilj je izboljsati hitrost
in hitrostno vzdrzZljivost, a tako, da v tekacevem
razvoju ne bi povzrocali prehudih stisk.

V zacetku je bolje, da se zmotite in teCete prepoca-
si, kajti tako lahko ugotovite, kaj je Se mogoce na-
rediti; Ce zacnete prehitro, spoznate samo, ¢esa ne
morete.

Hitrostne vaje

Hiter tek se moc¢no razlikuje od lahkotnega aerob-
nega. Korak se podaljsa. Silovito delo rok in ramen
ve¢ prispeva h gibanju v smeri naprej, in njihova
primarna naloga ni ve¢ samo ravnoteZje. Zdaj so
dejavne vse razlicne motori¢ne enote skeletnih
miSic - hitra in poCasna vlakna. Atlet se mora

s m/s m/s s
25 — —25
400 m (47 s)
20 — —20
1,500 m (3:45)
15 — —15
10 — —10
— 3 3 —
5] — 5
— 1 Razdalja — 1 -
| ] | 1 l | 1 | |
Razdalja 100 | 110 (120 |130 | 140 | 150 |[160 | 170 | 180 | 190 | 200 m
Cas 15:00 [15:85 [16:70(17:55 |{18:40 | 19:25(20:10|20:95 | 21:80( 22:65{23:50 s
Hitrost 6.67 |6.94 | 718 | 7.41 (761 | 7.79| 796 | 8.11 | 8.26| 8.39 | 851 | m/s

Slika 3 - Nacrt za sistemati¢no povecCevanje hitrosti in razdalje za enoto treninga z 11 teki med 100 in
200 m. Skupna razdalja je 1650 m (pocitek je takojsSnja hoja nazaj na novo startno mesto).
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S m/s m/s s
— T —t_a0
40 Hitrost . —— """ N
1,500 m (3:45) §=-L--—-—"""" " Cas —> 7-—9 400 m (47 s)
30 —7 — 30
20 — — 20
3 3 -
10 — — 10
— 1 Razdalja —— 1 —
] ] ] ]
Razdalja 200 220 240 260 280 300 m
Cas 30:00 31:05 32:10 33:15 34:20 35:25 ]
Hitrost 6.67 7.08 7.47 7.83 8.18 8.5 m/s

Slika 4 - Nacrt za sistemati¢no povecevanje hitrosti in razdalje za enoto treninga s Sestimi teki med 200
in 300 m. Skupna razdalja teka je 1500 m, pocitek pa se zacne s 3-minutno hojo in se s tekacevim napre-

dovanjem postopno skrajSuje.

nauciti prenaSati neugodje tovrstnega stresa, ven-
dar neugodju ne smemo dovoliti, da bi oviralo nje-
govo Zeljo po doseganju vrhunskih rezultatov.
Pri ucenju, kako biti kos hitrosti, se sreCujemo s
paradoksom. Nujno je treba utrditi vse razlicne
vidike, ki omogocajo hiter tek - biomehanicne, bio-
kemicne in fizioloSke - to pa je mogoce doseci le
z veliko ponovitvami tekov. A to prinaSa utruje-
nost, ta pa ne dopusca vecjega Stevila tehni¢no
pravilnih ponovitev dolo¢ene vaje. V takem stanju
atlet pravilno tehniko nadomes¢a s slabSo, uporab-
ljati pa zaéne tudi druge (nadomestne) misi¢ne
skupine. Ce hoemo razresiti paradoks, moramo v
zgodnejSih mezociklusih treniranja najprej dodob-
ra razviti splo§no telesno kondicijo, tako da lahko
uspesno zadostimo anaerobnim in nevroloskim iz-
zivom hitrega teka.

Ko usvojimo in izpopolnimo tehnike hitrega teka,
je Se vec razlogov, da Sportnik tovrstni trening
opravlja skozi celoten letni makrociklus, seveda
tako, da tempo kroji primerno razvojni stopnji tre-
niranja.

V nacrt treniranja lahko razsodno vklju¢imo razne
vaje za razvijanje hitrosti, Se posebej v poznejSih
mezociklusih (X, = utrjevanje in X; = fino uglase-
vanje pred nastopi v specialni disciplini - glej prej-
$nje Clanke obeh avtorjev v letnikih 2000 in 2001).
V nadaljevanju opisujeva nekaj teh vaj, ki se nama
zdijo prijetne in koristne. Vseh ne delamo v vsaki
enoti treninga, pa tudi posebne enote treninga ne
tvorijo. Nekatere lahko nadomestijo vrsto Zivahnih
tekov na koncu daljSega teka ali pa jih opravimo
po ogrevanju kot prehod k treningu na stezi, kjer
vadimo hitrejsi tek.

Suvanje s petami v zadnjico

Danes trenerji Sprinta te vaje ne priporoc¢ajo vec, ker
ne posnema nobenega poloZaja nog v fazi koraka.
Vendar jo je Seb Coe delal, zato jo bomo opisali.

I EEEEEE—————— ——————.STRAN 23

Vaja poudarja hitro kréenje nog v kolenih in jo lah-
ko delamo med ogrevanjem. Pri tem gibu se tekac,
medtem ko stegno dokaj visoko potuje naprej, s peto
skoraj sune v zadnjico. Med ogrevanjem lahko v
seriji hitrih, kratkih korakov vsak tretji ali peti ko-
rak postane to, kar opisujemo - sunek s peto zadaj
gor, skoraj do zadnjice. Postopno skrajSevanje ko-
rakov med visokimi sunki s petami se konca s krat-
kim odsekom nepretrganega teka s hitrim Sviganjem
pet navzgor pri vsakem koraku; krepimo obcutek za
hitro gibanje spodnjih udov, Ceprav je pri tem vodo-
ravna hitrost potovanja dokaj nizka. Kot krepitev
obcutka za hitro gibanje nog pa je vaja smiselna,
Ceprav za sam S§print nespecifi¢na.

Visoki skiping

Druga hitrostna vaja poudarja delo upogibalk kol-
kov in ni ni¢ drugega kot 10 do 20 zaporednih viso-
kih dvigov kolen - vaja, ki jo vsi poznamo z ime-
nom skiping. (Tega prakti¢nega enobesednega tuje-
ga izraza za vsem znano tekasko vajo Slovenski
pravopis 2001 ni spustil med svoje platnice, zato pa
npr. pozna velekoristnega “pikzigmarja”.) Vaja te-
melji na krepki in vzdrZljivi miSici iliopsoas. Giba-
nje v smeri naprej je spet dokaj poc¢asno, roke pa
morajo zamahovati silovito in skozi Sirok razpon
gibanja. Komolci se morajo odpirati za ve¢ kot
obic¢ajnih 90°. Trener lahko tekaca opozori, naj
“kolena pred seboj dviga tako visoko, kot bi se z
njimi hotel dotakniti prsi”. V bistvu gre za pretiran
ali vsaj mo¢no poudarjen slog §printa, toda ker je
napredovanje naprej pocasno, je bolj videti niha-
nje v vertikalni smeri (odbijanje od tal). Med posa-
meznimi serijami visokih skipingov naj bo dovolj
razmaka, da se teka¢ mentalno in telesno popolno-
ma spocije. Te vaje so energijsko potratne, in e
smo zadovoljni le s popolno izvedbo, ki je, mimo-
grede, edina prava, zahtevajo, da se nanje osredo-
toc¢imo v celoti. Dve seriji sta dovolj.
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Kratka stopnjevanja hitrosti

Kratka stopnjevanja so naslednja koristna hitrost-
na vaja. Slika 5 kaze sedem oznak, ki jih v cikcaku
razpostavimo na stezo. Za¢nemo v to¢ki A in na-
redimo Sest stopnjujo¢ih §printov s petimi 90-
stopinjskimi obrati ob zunanji strani vsake oznake.
Ker je zaradi obratov treba hitrost zmanjSevati,
atlet tako razvija gibénost in sposobnost dodajanja
in odvzemanja hitrosti.

Stopnjevanja v ravni Crti

Naslednja vaja pospeSevanja hitrosti teka je iz 30
do 50-metrskih intervalov, ki jih za¢enjamo z vi-
sokim Startom tri metre za ¢rto teka na 100 m na
standardni atletski stezi. Nizkega Starta pri tej vaji
ne bi smeli uporabljati, ker za tekace na srednje in
dolge proge predstavlja dodatno nevarnost, da se
poskodujejo. To so anaerobni teki, katerih razda-
lje so namenoma zelo kratke. Tekaci na kratke
srednje proge zato naravno teZijo h krajSim tekom
(30 m), tekaci na daljSe srednje proge (5, 10 km)
pa k dalj§im (50 m). Slednji tudi ne tecejo tako
hitro kot tekaci na 800 in 1500 m, vendar Se ved-
no zelo intenzivno. Vecina tekacev na srednje in
daljSe proge pri tem treningu med teki premalo
pociva, zaradi Gesar se hitro utrudijo. Ce je poéitek
odmerjen kot po¢asna hoja nazaj na Start 30- ali 50-
metrske razdalje, ga je dovolj, da so teki res hitri.
Ta stopnjevanja je najbolje zdruZiti v serije s po
tremi ali Stirimi teki, pri Cemer naj bo vsaka nasled-
nja hitrejSa. Primer trenerjevega “stenograma”, ki
bi ga zdaj Ze morali razumeti, daje naslednje napot-
ke:

1.4 x 30 m (85% maksimalne intenzivnosti); 2-
minutni po€itek med intervali, 5S-minutni pocitek
pred zaCetkom naslednje serije.

2.4 x 30 m (90% maksimalne intenzivnosti); 2-
minutni pocitki med intervali, S-minutni pocitki
pred zaCetkom naslednje serije.

3.4 x 30 m (95% maksimalne intenzivnosti); 2-
minutni pocCitek med intervali, 5-minutni pred
zaCetkom naslednje serije.

4.4 x 30 m (100% intenzivnost); 2-minutni pocit-
ki med intervali.

Ko tekac trenira maksimalno hitrost, vsak tek zah-
teva, da naslednji pocitek traja nekoliko dlje, in
sicer zato, da se ne kopici utrujenost in da teki zato
niso vedno pocasnejsi. Najbolje pa je, da se skraj-
Suje dolZina vsakega naslednjega intervala, inten-
zivnost in pocitek pa ostajata enaka. Dva primera
serije Stirih razli¢no dolgih intervalov s 95-odstot-
no intenzivnostjo sta:

1. 150 m, 120 m, 90 m, 60 m s 3 minute trajajo¢im
pocitkom v obliki hoje.

2.120 m, 100 m, 80 m, 60 m z 2,5-minutnim po¢it-
kom v obliki hoje.

Tekaci na daljSe proge in njihovi trenerji, ki razmis-
ljajo o tako kratkih intenzivnih tekih, morajo na
razvoj gledati strpno. Atleti, katerih glavne disci-
pline so daljSe od 5000 m, bodo spoznali, da je v
zaCetku skoraj stoodstotni §print sila utrujajo¢. Kot
za vsak specifi¢en trening tudi za tega velja, da se
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Slika 5 - Predlagan nacrt proge, na kateri tekac
dela 30-metrska stopnjevanja v cikcaku. Zaéne v
tocki “A”.

ga je treba lotiti zadrzano, se seznaniti z obreme-
nitvijo in se ji prilagoditi, nato pa iz treninga v tre-
ning primerno pove&evati hitrost. Cim vija je posa-
meznikova maksimalna potovalna hitrost celo na
relativno kratkih razdaljah, tem viSja je njegova/
njena hitrost tudi pri submaksimalno hitrih daljSih
tekih. To se zgodi predvsem po zaslugi bolj ubrane-
ga delovanja miSi¢nih in zivénih vlaken.
Treninga hitrostnih vaj se ne smemo lotiti, preden
se dodobra ne ogrejemo in raztegnemo misic in
sklepov, po vadbi pa se moramo iztekati in ponov-
no raztezati, da zgladimo vozliCe, ki so nastali zara-
di silovitega kréenja miSic pri hitrem teku. Ti tre-
ningi niso misljeni kot en- ali dvakraten “dogodek”
v tednu pred pomembno tekmo. Lahko jih zaéne-
mo vkljucevati proti koncu mezociklusa X, in se
nadaljujejo v mezociklusu X.. V zacetku so teki
manj intenzivni in manj Steviléni, proti koncu me-
zociklusa pa se razvijejo v odlocen vir hitrostnih
draZljajev. Ko bo teka¢ uspesno izpolnil tako ure-
jen hitrostni trening, bo na tekmi brez tezav spo-
soben pospesiti nekaj korakov in si pridobiti ugo-
den poloZaj za konéni napad.
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Boljsa presoja tempa

Sta dve vrsti tempa. Maksimalen tempo je tek na
vso mo¢, tj. kolikor je mogoce hitro. Tekac ne po-
trebuje nobene presoje, da ugotovi, da ne more teci
hitreje. Druga vrsta je submaksimalen tempo, ki
obsega vse mogoce hitrosti teka razen tistega na
vso moc€. Na tekacevo sodbo o submaksimalnem
tempu vplivajo razne stvari, od utrujenosti ali sve-
7ine, do temperature in vlaZznosti zraka. Celo zgolj
lahna sapica ga lahko zmede pri presojanju tempa
teka, ker spremeni subjektivno zaznavanje napre-
zanja. Na oceno tempa vplivata tudi dnevna in
umetna svetloba. Avto, ki vozi ponoci, se na videz
giblje hitreje kot enako hitro vozeéi avto podnevi.
Tako se nam zdi zato, ker je meja, do koder vidi-
mo ponoci, zaradi slabse osvetlitve blizja. Podob-
no se spremeni tekacev obcutek za tempo med
nocno tekmo pri umetni razsvetljavi - zdi se, da je
tek hitrejsi, kot je v resnici.

Obcutek za tempo je do neke mere naravni dar.
Tako celo dobro trenirani tekaci na 5 in 10 km
stezka ohranjajo enak tempo, ko so sveZi ali utruje-
ni, v toplem ali hladnem vremenu. Nekateri pa so
pravi mojstri tempa. Ko se med tekom tempo spre-
meni, mora teka¢ zaznati, za koliko se je spreme-
nila hitrost teka. Tako lahko npr. atlet, ki je pospesil
tempo in prevzel vodstvo z namenom, da bo “raz-
redcil” zasledovalce, ocenjuje, da bo v takem tem-
pu za svoj namen porabil §tiri kroge. Ce se njego-
va ocena izkaZe za napacno (in je z njim ostalo ve¢
tekacev, kot je predvideval, da jih bo), mu zaupa-
nje, da bo dosegel svoj namen, ¢e bo v tem tempu
zdrzal Se nekaj Casa, prepreci pani¢no zvisanje tem-
pa, ki se pozneje izkaze za prehud zalogaj. V teka-
Cevi oroZarni sta ob¢utek za tempo in spreminja-
nje le-tega dve dragoceni prvini. Obe je treba skrb-
no negovati z vajo.

Kako lahko v trening vkljuimo treniranje tempa
teka? Obcutenje tempa ne zahteva neprekinjene
pozornosti, ker ni prav, da bi vsaka enota treninga
sluzila kot intenzivno preverjanje sposobnosti za
zaznavo dologenega tempa. Ce pa so na progah, na
katerih tekac trenira, natanéno izmerjeni odseki
(najbolje je, Ce so kilometrski), lahko tempo na
treningu brez teZav preverimo tako, da pogledamo
na uro. Ce vas proga, po kateri trenirate, veckrat
vodi ¢ez izmerjeni segment, lahko ocenite skupni
Cas in ga primerjate s prej$njimi teki. Keith Bran-
tly je na pripravah na Floridi svoje dolge teke spe-
ljal tako, da se je vracal na 400-metrsko atletsko
stezo, kjer je z dvakratnim pogledom na uro zelo
natan¢no ocenil, v kak§nem tempu tec¢e. Dostop do
atletske steze in sposobnost, da je ohranjal tempo,
ki si ga je zadal, sta mu omogocala, da je na pre-
prost nacin preverjal to sposobnost in da je dolge
teke v mislih razdelil na krajSe odseke.
Ohranjanje obCutka za enakomeren tempo v spre-
minjajoCih se okoli§¢inah na stezi lahko razvijemo
s treningom tempa za tek pri maksimalni porabi
kisika (VO,max) na razlicnih razdaljah z razli¢ni-
mi spremljevalci (tekaci), ki na stezo stopajo raz-
liéno svezi. Eden od najbolj priljubljenih izzivov
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poletnega treninga Seba Coeja je bilo skrbno za-
pisovanje ¢asov vsakega kroga pri treningu (2 x
1200 m) + (1 x 800 m) + (2 x 400 m), pri Cemer
so se mu med treningom pridruZevali razni klub-
ski tekaci. Ce npr. tempo teka pri VO, max izrazi-
mo z rezultatom na 1500 m, 3:56, bi bil njegov
ciljni tempo 3:09 na 1200 m, 2:06 na 800 m in 63
na 400 m. Po vsakem krogu je mogoce izracunati
odklone od predpisanega nameravanega tempa.
Ohranjanje tempa navzlic nabirajo¢i se utrujeno-
sti - pa tudi sposobnost, da se zadrZite in ne po-
spesite, ko se vam pridruZijo sveZi tekaci - je bistve-
na prvina uéenja, utrjevanja in sploh Zlahtnjenja
obcutka za tempo.

Ali lahko na treningu vadimo tudi tekmovalni tem-
po? Odgovor je zelo odloc¢en da. Ena vrsta takega
treninga je vedno manjSe Stevilo vedno daljsih in-
tervalov teka, katerih serije tvorijo to¢no tekmo-
valno razdaljo. Po najinih izku$njah - navedimo le
ta primer - bi veliko ve¢ elitnih tekacic na 800 m,
ki si Zelijo premagati spoStovanja vredno mejo 2
minut, to lahko storilo, ¢e bi trenirale tudi na ta
naéin. Zenske, ki se z rezultati sukajo med 2:20 in
2:04 bi lahko Sest tednov zapored vsak teden vsaj
enkrat trenirale tudi tako. Sesttedenski trening lah-
ko razdelimo v 3 faze:

e Prva faza 8 X 100 m v Casu 14,6 s; med teki je
30 s pocitka. Ostanite na tej ravni, dokler vseh te-
kov z lahkoto ne pretecete v zahtevanem casu.

* Druga faza Ponavljajte isto, vendar z nekoliko
krajSimi vmesnimi po¢itki. Ostanite na tej ravni,
dokler treninga ne izvajate z lahkoto.

* Tretja faza Ponovite drugo fazo, vendar tokrat
naredite 4 x 200 m. Vmesne pocitke postopno ¢im
bolj krajSajte, dokler na pridete do neprekinjenega
teka na 800 m.

Treniranje dejanskega tekmovalnega tempa na tek-
movalni razdalji si lahko privos¢ijo tekaci na kraj-
§ih srednjih progah. Seb Coe je kot mladinec ves
¢as, pozneje pa tudi pogosto, za testno progo upo-
rabljal valovito cesto v neki dolini. Na njej je v tek-
movalnem tempu za tek na 800 m ob spremljavi
trenerja (v avtu) tekel 6 do 8 x 800 m z zelo krat-
kimi vmesnimi pocitki (celo do 1,5 min.). Poleg
tega, da je naredil zelo zahteven anaerobni trening,
se je naucil presojati tekmovalni tempo - ko je bil
popolnoma svezZ in tudi ko je bil zelo utrujen - na
svoji celotni tekmovalni razdalji. Za tekaca na sred-
nje proge je nadvse pomemben obcutek za tempo
teka, ko se ga loteva utrujenost.

Spreminjanje tempa

V tekih, daljSih od 400 m, mora biti teka¢ oboroZen
s sposobnostjo, da spremeni hitrost teka - da po-
spesi, seveda. Sprememba tempa se razlikuje od
§printa in od tekaCa zahteva vec stvari. Ne zgodi
se, ko teka¢ miruje, ampak kot pospesek Ze tako
dokaj hitrega teka. Ker je takticni manever, se nanj
tekac lahko obrne ve¢ kot enkrat v istem nastopu,
vendar razlogi za pospeSek niso vedno enaki. Spre-
minjanja tempa se tekac lahko naucéi in se ga mora
uciti na treningu.
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V nastopih najveckrat govorimo o treh vrstah spre-
memb tempa. Eno je postopna ali energijsko gospo-
darna sprememba tempa. Pogosto se pojavlja v na-
stopih na progah, ki so daljSe od 3000 m in segajo
tudi do maratona. Takemu pospeSevanju smo naj-
veckrat priCe sredi teka, ne v zadnjih nekaj krogih
pred ciljem. Gre za ¢vrsto in odmerjeno, a ne nujno
zelo hitro zviSevanje tempa, ki obi¢ajno raztegne
vrsto tekacev ali pa ustvari razliko med vodilnim
ali vodilnimi tekaci in skupino. Pospesimo lahko
7e s tem, da nekoliko podaljSamo korak, frekvence
pa ne poveCamo. Zato tekmeci v zacetku niti ne
zaznajo, da je tempo hitrejsi. V takih trenutkih po-
udarjamo tehniéno pravilen in sproséen tek. Cim
bolj tekoce in enakomerno se to zgodi, tem bolj
varéujemo z energijo. Spremembo ritma na trenin-
gu vadimo, ko teCemo na daljSih odsekih, recimo
med 1000 do 3000 m. Vmesne ¢ase merimo na
vsakih 200 ali 300 m; tako izraCunamo, kako hitro
naras$¢a hitrost. Tekacu svetujemo, naj za¢ne ena-
komerno pospesevati priblizno na sredini interva-
la in naj caka na znamenje, ob katerem ohrani tem-
po, ki ga je imel tisti trenutek. Prehitra spremem-
ba prikli¢e prezgodnjo utrujenost, pred tekacem pa
je Se precejsSnja razdalja. Namen takega treninga je,
da se teka¢ nauéi razumno pospesiti, pa tudi ohra-
niti dobro tehniko teka, kljub temu, da se mu v krvi
kopi€i mle¢na kislina, ki za¢ne spodkopavati pravil-
no mehaniko teka.

Naslednjo vrsto spremembe tempa imenujemo pre-
trgano pospeSevanje. Ta nain zahteva razlicne
pospeske, toda napori so submaksimalni in dokaj
kratki. Med tekmo se lahko veckrat ponovi in ne
sme vplivati na tekaCevo ohranjanje sicerSnjega
tekmovalnega tempa, ker se odpadne snovi ana-
erobne presnove ne nakopicijo dovolj, da bi lahko
kvarno vplivale na doseZek. Prakti¢ni primer po-
trebe po takem spreminjanju tempa je v tekih na
800 in 1500 m, ko mora teka¢ popraviti slab po-
loZaj na stezi. Ce hoce zavzeti ugoden polozaj za
nadaljevanje teka ali celo napad pred ciljem, lah-
ko oceni, da mora prehiteti tri ali Stiri tekmece. V
takem primeru je najpametneje, da naglo poveca
frekvenco korakov, dolZino pa ohranja isto.
Pretrgano pospeSevanje je mogoce vaditi tako, da
skupina §tirih ali petih pribliZno enako dobrih te-
kacev v tekmovalnem tempu za nastop na 5 ali 10
km dela intervale na razdaljah 2000 do 3000 m.
Teci morajo v vrsti drug za drugim. Na vsakih 200
m zadnji hitro pospesi in prehiti skupino, in ko je
na Celu, spet zaéne teci v prejsnjem tempu. Ce tako
trenira 5 tekacev, na vsakih 1000 m vsak enkrat
dobi priloZnost, da pospesi in prehiti tekmece.
Tempo lahko spreminjamo tudi v okviru fartleka.
Spomnite se primera fartleka v lahkotnem do zmer-
no hitrem enakomernem tempu, med katerim te-
ka¢ nekajkrat nenadoma pospesi za 30 sekund do
2 minuti, s ¢imer si nabira izku$nje in sposobnosti
za podobne okolis¢ine, do katerih kaj lahko pride
med nastopi na daljsih srednjih progah (5000 in
10000 m). TeZje izvedljiva razliica takega trenin-
ga je, da tempo teka zviSamo do tempa laktatnega

praga, ga ohranjamo okrog 20 minut in vmes nekaj
45 s - 3 min. trajajoCih intervalov preteCemo celo
v tekmovalnem tempu.

Tretji nacin spreminjanja tempa pride na vrsto
samo enkrat na tekmi, in sicer pred ciljem. To je
pospeseni Sprint. Ko napadamo ciljno ¢érto, moramo
dati od sebe vse. UCinek mora biti trenuten. To je
pomembna strategija v kolesarstvu, z njo pa je moc
zmagovati tudi v tekih na srednje proge. Pot do
uspeha v tovrstnem pospeSevanju je povisanje
frekvence korakov. Zamahovanje z rokami je odvi-
sno od frekvence korakov, in ko se ta povisa, roke
naravno preidejo v poln zamah, kakr§nega pozna-
mo pri Sprintu, ter dodajo svoje k vi§jemu dviganju
kolen in silovitejSemu odrivanju s prstov. Ko tekac
doseZe maksimalno frekvenco, spet podaljsa korak,
s Cimer Se poveca maksimalno hitrost. Vse to se
dogaja tekoce in hitro. Tekaci na tekmi najveckrat
pospesijo na dveh odsekih. Prvi so zadnji metri rav-
nine pred startom za 200 m, kjer se pred zacetkom
zavoja tekac poZene v vodstvo in morebitnega poz-
nejSega napadalca prisili, da ga prehiteva po daljsi
zunanji poti. Tako si zagotovi neoviran tek proti
cilju. Druga tocka na stezi, kjer tekaci radi pospe-
§ijo, je zacetek ciljne ravnine. To je navadno zad-
nji kratki in odlo€ilni Sprint v cilj. S tema dvema
napadalnima stopnjevanjema hitrosti teka¢ vstopa
v zavoj ali pa ga zapuSca. Na treningu se tega lah-
ko uéi tako, da posebej vadi tek v zavoj ali iz nje-
ga. PospeSevanje pa naj vadi le, ¢e je relativno spo-
¢it. Zato je najbolje, da teCe posamezne kroge
zacenSi na startu/cilju teka na 400 m, pri Cemer
prvi zavoj in sledeCo ravnino uporabi za to, da do-
seZe kakih 90% svoje maksimalne hitrosti za tek na
400 m. Za tek v zavoj pa mu z ZviZzgom ali zasta-
vico 250 m pred ciljem damo znamenje, da je ¢as
za maksimalen pospesek, ki naj ga vzdrzuje, dokler
ni vsaj sredi zadnjega zavoja. V dejanskih tekmo-
valnih okolis¢inah mu tak trening pride prav, ko je
na 200 m pred ciljem Se strnjena skupina tekacev.
Na treningu je zato prav, da v€asih na vso moc tece
prav do cilja.

Ko vadimo tek iz zavoja, ni treba pospesiti do sko-
raj maksimalne hitrosti vse do 150 m pred ciljno
¢rto. Potem lahko tempo ohranjamo ali v zavoju,
preden priteCemo v ciljno ravnino, celo rahlo zvi-
Samo. 100 ali 80 metrov pred ciljem lahko brez
skrbi sprostimo zadnje atome energije. Tedaj gre
za vse ali ni¢. Tekmovalno ucinkovitost tekov v
zavoju seveda izboljSujemo z vztrajanjem pri izvrst-
ni tehniki teka in z u¢enjem nenadne spremembe
hitrosti, nikakor pa ne s koli¢ino tekov. Namen do-
sezemo Ze samo z nekaj takimi teki na treningu.

Terapevtski teki

Od ¢asa do ¢asa zacne tekaCe preganjati misel, da
na prihodnji tekmi ne bodo nastopili dobro. Na-
strojeni so bolj negativno kot pozitivno in tedaj se
pogosto pritoZujejo, da so utrujeni ali celo izEérpani.
Trener takih obc¢utij ne sme kar odsloviti z zama-
hom roke, kajti nekateri obcutki res lahko opozarja-
jo na pretreniranost. Pomanjkanje vitalnosti in vo-
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lje do zmage gresta z roko v roki s preutrujenost-
jo. Trener bi moral po eni strani izrekati pozitivne
tolaZilne besede in tekaceve misli usmerjati k uspes-
nim vidikom atletovega razvoja v tistem ciklusu
treniranja, po drugi strani pa bi se moral potruditi
in najti objektivne vzroke, zakaj njegovega varovan-
ca dajejo dvomi. (Ali ga je morda strah dolocene-
ga tekmeca ali gre za resniCna znamenja pretrenira-
nosti ali za govorice, kako uspesno je tekmec zad-
nje Case treniral?) V takih trenutkih atletu koristi,
da se za krajSi ¢as odvrne od garanja, potrebuje pa
tudi otipljiv dokaz, da pri teku Se vedno uZiva in da
lahko tece hitro in z lahkoto.

TeZavo lahko razre§imo tako, da najdemo dolZini
bliZajoCega se nastopa primerno progo za tek, naj-
bolje rahlo nagnjeno navzdol, Se bolje pa je, ¢e je
proga locirana tako, da tekacu ves €as rahlo piha
v hrbet. Progo mora zdaj preteci hitro, a ne na vso
moc. S pomocjo nagiba ali vetra v hrbet bo nalogo
opravil z lahkoto, kljub temu pa ga ne bo utrudila.
Najbolje je, da teCe sam in v udobnem tempu. Na
koncu naj bi mu obc¢utek moci in ugodja ter za-
vedanje, da lahko dosezZe dober rezultat, zatrli vse
dvome glede njegovih tekmovalnih sposobnosti.
Ce pa tak preskus komaj konéa, je to skoraj goto-
vo znamenyje, da je pretreniral, da se ga loteva kaka
virusna bolezen ali mocan prehlad. Ta objektivni
podatek trenerju in Sportniku pomaga, da skupaj
trezno odlocita, ali je smiselno nastopiti na bliZnji
tekmi.

Nekoc¢ je Seb Coe zabredel v podobne dvome in ni
vec vedel, ali je v resnici pripravljen za nastop. Iz-
bral si je tek, ki je povsem ustrezal pravkar opi-
sanim merilom: bilo je zunaj in visoko nad Shef-
fieldom, na kraju, ki se imenuje Moscar Top. Od
tam se cesta, s katere je navdusSujoc¢ razgled, blago
spusca proti mestu. Seb je v Zivahnem koraku, a ne
da bi se naprezal, 8-kilometrsko progo pretekel
hitro ter se na koncu pocutil poZivljenega in ne
utrujenega ali celo iz€rpanega. Ko se je tisti vecer
odpravljal spat, so njegovi dvomi in strahovi osta-
li dale€ gor na vresi§¢ih nad mestom, kamor so tudi
spadali. Se dolgo po tistem, ko je dognal razloge
za to prebrisano ocetovo taktiko, je ugotavljal, da
ima “zdravilni” tek skoraj caroven ucinek, ki bi mu
lahko v tehniSkem jeziku rekli kar “polnjenje aku-
mulatorja.” In ve€ kot enkrat po tistem, ko je dozo-
rel trenutek, sta Seb ali njegov trener namignila:
“Ali se danes ne bi prilegel terapevtski tek?”
Take teke je poznal tudi ameriSki maratonec Tony
Sandoval, zmagovalec ameriskih izbirnih tekem za
Ol leta 1980 (ki so jih na Zalost Americani bojkoti-
rali), katerega najboljSi rezultat je spoStovanja vred-
nih 2:10:20. Njegova pot je vodila navzdol po kan-
jonu Bandelier, bila je dolga kar 16 km. Po kratkem
ogrevalnem teku v gozd zunaj mesta se je podal na
ozko in redko obiskovano prsteno pohodno pot, ki
se na 16 kilometrih blago spusti do nekaj sto met-
rov niZjega dna kanjona. Tony je ob vzporedno s
stezo ZuboreCi reki skozi vodni prsec in med zele-
nim praprotjem ter drugim bujnim zelenjem z ne-
verjetno lahkoto potoval v tempu 3:45 / km. Ob
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komaj zaznavni zasoplosti, a s prijetnim obéutkom,
da narava hitro beZi mimo njega, se mu je spet vrni-
lo veselje do teka. Seveda so zajtrk s svezimi bo-
rovnicevimi kolacki in sokom ter prisréen objem
Zene in otrok, ki so ga ¢akali na koncu poti, za-
okrozili sliko tekaca, ki je uglasen s svojim okoljem.
To je pravi terapevtski tek!

dr. David E. Martin, Peter N. Coe,

Better Training for Distance Runners,
str. 226-240, 1997

TEKI OD 400 DO 1500 M

Prispevek aerobne energije
pomembne;jsi,
kot smo mislili

Nedavne raziskave o relativnem prispevku ener-
gijskih sistemov pri zelo intenzivnih obremenitvah,
ki trajajo nekako od 45 sekund do 4 minut, kaZejo,
da prispevek aerobnega energijskega sistema najbrz
nekoliko podcenjujemo. Da bi to tezo potrdili, so
avtorji izvedli raziskavo, s katero so ovrednotili
prispevek aerobnega in anaerobnega energijskega
sistema med iz¢rpujo¢im tekom po teko¢em traku
s hitrostmi tekov na 400, 800 in 1500 m.

Pogled na modele energijskih sistemov teh treh
tekaskih disciplin je odkril, da so §printerji sicer
beleZili niZje maksimalne vrednosti porabe kisika
(VO,max) kot tekaci na srednje proge, vendar re-
zultati Se vedno kazejo, da kar 46-odstotni prispe-
vek aerobnega energijskega sistema v teku na 400
m predstavlja zadosten razlog, da ti atleti vec tre-
ninga posvetijo razvijanju aerobnega energijskega
sistema.

Zanimivo je tudi omeniti, da je koli¢ina anaerobne
energije za vse tri discipline (torej tudi za druge
maksimalno intenzivne dejavnosti, ki trajajo od 45
sekund do priblizno 4 minut) zelo podobna, kar
pomeni, da preostalim zahtevam po energiji streze
aerobni sistem. Ker je razpolozZljiva anaerobna
energija omejena, jo je treba v vsaki od omenjenih
disciplin uporabljati optimalno in u€inkovito. To
pomeni, da mora optimalni trening vzpostaviti rav-
novesje med razvijanjem aerobnega in anaerobne-
ga sistema.

Ker je najpomembnejSe ohranjanje hitrosti, je
aerobno energijo najbrz najbolj primerno razvijati
7 intervalnim treningom in fartlekom, ne pa z dolgi-
mi pocasnimi teki. V zgodnjih fazah pripravljalne
dobe je smiselno poudarjati dolge intervalne enote
treninga, v predtekmovalni in tekmovalni dobi pa
se morajo tekaci osredotociti na tradicionalni hit-
rostni trening. Kdor nastopa v dolgem Sprintu in
na krajSih srednjih progah, bi moral ve¢ ¢asa na-
meniti razvijanju aerobnega energijskega sistema,
a ne tako, da bi s tem Skodil anaerobnemu.

Matt R. Spencer in sodel.,
Track Coach 157, jesen 2001
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SPORTNE POSKODBE

Podoba za medijsko
razvpitostjo: dejstva
o presajanju hrustanca

Pred kratkim so ¢asopisi porocali o presajanju hru-
stanca kot cudeZnem zdravilu za vse, ki jih trpinci-
jo kolena. Tudi za §portnike. V ¢lanku nam dva
strokovnjaka predstavljata pravo stanje stvari.
Obeti sploh niso slabi.

Travmatske poSkodbe hrustanca (hrustanec sluzi
kot obloga notranjih sklepnih povrsin, ki vsrkava
tresljaje oz. udarce) kolenskega sklepa pogosto
povzroc¢ajo hude bolec¢ine in teZave pri gibanju. Za-
to je naravno, da Sportnika skoraj po pravilu one-
sposobijo za kakr§no koli uspesno treniranje ali na-
stopanje. Ce se hrustanec poskoduje na vsej globi-
ni, se kot mozZna dolgoro¢na posledica pojavi zgod-
nji osteoartritis in z njim povezana (delna) gibal-
na onesposobljenost.

Ceprav so sklepne poskodbe, ki sezejo skozi vso
globino sklepnega hrustanca, na sreco maloStevil-
ne, se zdravijo slabo in za terapevta predstavljajo
trd oreh. To je pred kratkim vznemirilo sredstva ob-
vescanja, ki so zacela ocenjevati uspeSnost dokaj
novega postopka, imenovanega avtologna hondro-
citna transplantacija (tujke pomenijo presaditev
hrustan¢nih celic, katerih izvor je isti organizem;
gre torej za lastni ¢lovekov hrustanec.) Osemin-
dvajset odstotkov vseh kolenskih poskodb je Sport-
nih. O poskodbah hrustanca (delnih in na vsej glo-
bini) poroc¢a kar 61% artroskopskih pregledov bo-
lec¢ih kolen. V ZDA vsako lepo opravijo 650.000
postopkov, s katerimi “popravljajo” poSkodbe ko-
len, in od teh jih lahko od 20.000 do 40.000 oznaci-
mo kot avtologno presaditev hrustanénih celic.

Ozadje

Sklepni hrustanec sestoji iz hondrocitov (hrustanc-
nih celic), ki so vsajene v strogo specializirano zu-
najcelicno matrico. Matrica, ki je 80-odstotno iz
vode, kolagena in proteoglikanov (beljakovinsko-
mascobnih kompleksov, topnih le v organskih to-
pilih), sklepni hrustanec naredi elasti¢en in od-
poren proti nateznim, stisnim in striZznim silam.
Hkrati poskrbi, da hrustanec predstavlja gladko in
ucinkovito povr§ino za gibanje.

Vendar pa sklepnemu hrustancu manjkajo arterij-
ska preskrba s krvjo ter venozna in limfna drenaza;
prehranjuje se predvsem s snovmi iz sklepne maze
(tekoc€ine) ter malce iz bliZnje oskrbe kosti s krv-
jo. To seveda pusca posledice pri celjenju - povr-
Sinske poskodbe se lahko zana$ajo le na mitozo, tj.
delitev celi¢nih jeder hrustancnih celic. To ime-
nujemo “notranje” popravilo ali popravilo “samo
po sebi” in tako celjenje praviloma ne zadovolji
pricakovanj. O “zunanjem popravilu” hrustanca
govorimo, ko poskodbe preckajo hrustanéni/kost-
ni predel in so povezane s krvjo, kostnim mozgom
in celicami v spodaj leZeci kosti, ki se lahko razvi-

jajo v vec vrst razliénih celic. Tkivo, ki nastane pri
celjenju, je vezivni hrustanec, ki je pri artroskopiji
makroskopsko lahko videti kot sklepni hrustanec,
a nima enake mikroskopske zgradbe in zato tudi
ne biomehanic¢nih lastnosti, kakrSne ima sklepni
hrustanec. Vezivni hrustanec je mehani¢no nepo-
poln, ker ne zmore prenasati normalnih fizioloSkih
obremenitev in stresov obrabe, ki nastopajo med
§portno dejavnostjo ali delom. Ta teZava s slabim
materialom za popravilo je strokovnjake odvrnila
od tradicionalnih tehnik ponovnega glajenja hru-
stanénih oblog k nastajajo¢im novim tehnikam po-
pravljanja poSkodovanega hrustanca.
Tradicionalne tehnike so ¢iSCenje, odstranjevanje
poskodovanega tkiva oz. tujkov, vrtanje in mikrof-
rakture ter presajanje pokostnice in hrustanceve
ovojnice. Novejsa metoda pa se nanasa na osteo-
hondralne cepice, pri ¢emer dela kolena, ki ne pre-
nasa teZe, vzamejo vzigalici podoben “cepic¢” in ga
hkrati s presaditvijo hrustanénih celic vsadijo v
vnaprej izvrtan del, kjer je okvara.

Postopek

Navadno k presaditvi napotijo bolnika, ki so ga za-
radi tezav s sklepnim hrustancem Ze operirali. Ce
se mu znamenja okvare Se kar oglasajo in se sku-
paj z zdravnikom odlocita, da je najboljSa moZnost
presaditev hrustanca, najprej nacrtujejo artroskop-
sko biopsijo.

Medicina za ta postopek $e ni do kraja oblikovala
trdno veljavnih izbirnih kriterijev. Najprimerne;jsi
kandidat za tak poseg je star med 15 in 55 leti, ima
okvaro, ki sega po vsej globini hrustanca na kondilu
stegnenice, vendar nedotaknjene meniskuse, nima
hondromalacije (meh¢anja hrustanca), nog nima
kako drugace deformiranih in je pripravljen na
energi¢no rehabilitacijo. Tega postopka ne pri-
poroc¢ajo bolnikom z nestabilnim kolenom in tis-
tim, ki so obcutljivi za materiale govejega izvora ali
alergi¢ni na antibiotik gentamicin. Ne priporoca-
jo ga niti otrokom in zaenkrat Se za noben drug
sklep razen za koleno.

Z artroskopijo zdravnik ponovno oceni po§kodbo
sklepnega hrustanca, ugotovi, ali se je morda sta-
nje poslabsalo in izmeri velikost poSkodbe. Potem
opravijo manjSo biopsijo (odvzem tkiva) velikosti
rozine, in sicer z roba sklepne povrsine. Ta vzorec
Zivega sklepnega hrustanca poloZijo v poseben
medij, kjer celice med prevozom v laboratorij osta-
jajo zdrave. V strogo nadzorovanem okolju jih loci-
jo od hrustanca. Potem jih mnoZijo s posebno teh-
niko gojenja celi¢nih kultur. Shranijo jih zmrz-
njene, jih nato odtajajo in obdelajo Se s kon¢nim
gojitvenim postopkom, nakar jih prenesejo v ope-
racijsko dvorano, kjer jih vsadijo. Interval, ko se to
dogaja, navadno traja Sest tednov. V 0,4 ml medi-
ja se nahaja pribliZzno 12 milijonov hrustan¢nih
celic, ki jih kon¢no vsadijo na okvarjeno mesto.

Vsaditev in rehabilitacija

Trenutno tehnika vsajanja zahteva, da se koleno
operativno odpre (gre torej za “odprt” in ne “klju-
Cavnicni” pristop). Kirurg s prvim korakom pose-
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ga okvaro obreZe do stabilnega roba in ocisti kost-
no podlago. Iz sterilnega papirja naredi posnetek
okvare in z njegovo pomocjo prekopira zazeleni
rez, s katerim odvzame “zaplato” pokostnice iz sre-
dinskega (proksimalnega) dela golenice. Pokostni-
ca je Zivo tkivo na povrsju kosti. Od kosti jo je mo-
goCe neZno lo¢iti in je nekako tako ¢vrsta oz. trpez-
na kot mokra papirnata vrecka. To zaplato nato
kirurg prenese na mesto okvare in zasije tako, da
tvori vodotesen §iv. Zalepi jo Se s fibrinskim (bio-
loskim) lepilom. Nato pod zaplato vbrizga gojene
hrustancne celice in jo dokonéno zapecati. Zadnje
Case se uveljavlja novejsa tehnika, pri kateri name-
sto odvzete pokostnice uporabijo mreZico iz umet-
ne snovi.

Rehabilitacija je dolgotrajna in zahtevna. Posamez-
ni rehabilitacijski reZimi se precej razlikujejo. Eni
npr. priporo¢ajo zgodnje gibanje, medtem ko pri
drugih koleno za tri redne imobilizirajo v mavéni
oblogi. Bolnikom dovolijo, da 8 tednov po operaciji
poSkodovano nogo zacnejo obremenjevati s tezo
(hojo brez opore). Fizioterapija traja do 12 mese-
cev, v tem Casu pa je Sportna dejavnost mocno
okrnjena.

Kako uspeSen je poseg?

Avtologno hondrocitno transplantacijo so prvic¢
izvedli leta 1987 na Svedskem. O prvih rezultatih
klini¢nih poskusov so pisali leta 1994. Dosezki so
bili spodbudni, saj so ponovni pregledi in testi 32
mesecev po operaciji pokazali, da si je 88% operi-
ranih oseb izvrstno opomoglo. (Slo je za bolnike
s posameznimi okvarami na stegnenici.) Zanima-
nje za poseg se je razumljivo moc¢no povecalo in
ponovno objavljeni rezultati na koncu 90-tih let so
bili podobni prejsnjim.

Danes sta dve glavni skupini, ki redno objavljata
dosezke tovrstne kolenske kirurgije, Svedska, ki jo
vodi eden od pionirjev M. Britberg in ameriska sku-
pina Genzyme.

Svedi so lani objavili rezultate 2-9-letnega sprem-
ljanja 100 oseb s presaditvijo hrustanénih celic.
Izide so vrednotili na osnovi ocene bolnika, klini¢-
nih rezultatov, videza pri artroskopiji in mikroskop-
ske analize. Klini¢ni rezultati so bili v razliénem
razmerju glede na indikacije dobri do izvrstni:

Osamljene okvare

stegneni¢nega kondila 92%
Osteochondritis dissecans

(prosta telesa v sklepu) 89%
Pogacica 65%
Okvare stegneni¢nega kondila

s popravilom strgane sprednje

krizne vezi 75%

Pri artroskopiji je mo¢ videti “dobro zapolnjenost
z novim tkivom”, dobro zrascenost s kostjo, trdo-
to pri prodiranju in brez§ivno povezanost v celo-
to. Z mikroskopsko preiskavo izbranih presadkov
so ugotovili steklovini podobno matrico, ki pa ji je
manjkala fibrozna sestavina. V tej skupini sedem
presaditev ni uspelo.
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Rezultati skupine Genzyme so pokazali, da se je
stanje 70% bolnikom izboljsalo in da jih je 28% v
celoti lahko nadaljevalo s svojimi obicajnimi de-
javnostmi, 42% pa omenjalo “dolo¢eno” izboljSa-
nje. Pri 83% bolnikov s prostimi telesu v sklepu
(odkrhki kosti) se je stanje delno izboljsalo. Artro-
skopske preiskave so se zelo dobro ujemale s kli-
ni¢nimi rezultati. Zaenkrat Se niso odkrili o€it-
nejse zveze med klini¢nimi rezultati in velikostjo
okvare ali odmerka celic, ki ga uporabljajo za pre-
saditev.

Tudi iz Velike Britanije prihajajo vesti o uspeSnem
presajanju hrustanénih celic. 1z Kraljeve nacional-
ne ortopedske bolnisnice v Stanmoru skupina dr.
Georga Bentleya poroc¢a o 80-odstotni kratkoroc-
ni uspesnosti presaditev. Se veé, pri bolnikih, ki jih
zdravijo s presaditvijo hrustan¢nih celic, so rezul-
tati boljsi kot pri tistih, ki jih zdravijo z neko drugo
dokaj priljubljeno tehniko osteohondralnih samo-
vsadkov (angl. osteochondral avtograft).

Pred kratkim so ocenili u¢inkovitost tega zdravlje-
nja in Nacionalni institut za klinicno odlicnost je iz-
dal porocilo z navodili. Tovrstne presaditve proZijo
vrsto vpraSanj o gospodarnosti v zdravstvu, saj
operacije, ki postajajo zelo priljubljene, stanejo od
5000 do 8000 GBP. Po drugi strani pa gre naj-
veCkrat za mlade paciente na zacetku njihove Sport-
ne ali poklicne poti. Ocene delovanja kolena in s
tem povezane kakovosti Zivljenja pa kaZejo koreni-
to izboljSanje funkcije, ki ostaja taka Se 12 do 24
mesecev po posegu.

Zapleti

Ocenjujejo, da okrog 10% posegov ne uspe. Dva
najpogostejsa zapleta sta popuscanje oziroma rah-
ljanje presajenega tkiva, tvorba brazgotinskega tki-
va na mestu presaditve in zlepki, ki spet povzroca-
jo bolec€ine in poslabsajo gibljivost. Noben od opi-
sanih zapletov bolnikovega stanja navadno tako ne
poslabsa, da bi bilo hujse kot pred posegom. Druge
neprijetnosti so po-operativna podplutba (velik
krvni strdek), hipertrofi¢ni sinovitis (“jezno kole-
no”) in okuzba rane na povrsju.

Sklep

Zaenkrat ni ene same potrjene tehnike, s katero bi
brezhibno popravljali okvare sklepnega hrustanca.
Glede na populacijo, ki jo take poSkodbe najbolj
pogosto doletijo, obstaja bojazen, da bi morale ose-
be, ki si sklepni hrustanec poskodujejo kot mladost-
niki ali mladi odrasli, Ze v mladih letih prestati ope-
rativno zamenjavo kolena.

Avtologna presaditev hrustanénih celic se zdi obe-
tavna tehnika za obvladovanje takih okvar. Rezul-
tati dosedanjih dobro nadzorovanih klini¢nih po-
skusov so spodbudni. Vendar to $e ni obic¢ajen po-
seg, ni ga mogoCe uporabiti za vsakega pacienta,
povrhu tega pa je Se zelo drag. Zaenkrat zanj Se
niso uspeli izdelati ¢vrsto veljavnih meril za izbiro
kandidatov. Dolgoro¢nih rezultatov glede funkcije
kolena ter prednosti v primerjavi z alternativnimi
strategijami §e ne poznamo. Na ta vprasanja bodo
odgovorili samo dobro zasnovani, nakljuéni in
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temeljito nadzorovani poskusi, dokler pa takih po-

datkov ni, bodo AHT sklepnega hrustanca oprav-

ljali samo v izbranih sredi§¢ih, kjer Se dolgo po
posegu skrbno spremljajo stanje bolnikov.

Sports Injury Bulletin, st. 15,

december 2001/januar 2002

Nova resitev za vnetje
Ahilove Kkite

Poskodbe, kakrsna je vnetje Ahilove kite, mocno zavre-
Jjo treniranje, v resnejsih primerih pa lahko pomenijo
tudi konec sportne poti. Novejse svedske raziskave pa
veliko obetajo pri zdravijenju in preprecevanju nad-
leZnega tendinitisa, in sicer z vajami, pri katerih mi-
Sice in kite obremenjujemo ekscentricno. Pri tovrstnih
obremenitvah se misice krcijo, medtem ko jih razte-
gujemo. Pravzaprav se naprezajo tako, da se upirajo
raztezanju.

Ekscentri¢ni program krepitve tvorijo vzponi na
prste na iztegnjeni ali rahlo pokréeni poSkodovani
nogi. Gre za 3 krat po 15 vzponov, in sicer sedem-
krat na teden po dvakrat na dan. V zacetku Sved-
skega poskusa je bilo breme Sportnikova lastna te-
lesna teZa, pozneje pa so obremenitev povecali
tako, da so osebi oprtali nahrbtnik. Na koncu 12-
tedenskega obdobja okrevanja so si vsi udelezenci
tako opomogli, da so lahko spet zaceli teci enako
intenzivno kot pred poskodbo. Bole€ine so povsem
ali skoraj povsem izginile.

Ceprav razlogov, zakaj ekscentri¢ni trening tako
ucinkovito zdravi vnetje Ahilove kite, fiziolosko Se
ne znajo pojasniti, ni nobenega dvoma, da je naéin
zelo uspeSen. Strokovnjaki menijo, da je eden od
vzrokov za uspesnost zdravilnih vaj natezna mo¢
kite ali pa u€inek hkratne raztegnitve miSice in kite

jal
\J

Fundacija za financiranje Sportnih
organizacij v Republiki Sloveniji

in zato zmanjSanje obremenjenosti med giban-
jem gleznja. Ne glede na to, kaj je glavni vzrok
za dobrodejnost ekscentricnih vaj, ne moremo
zatiskati oCi pred njihovo uspesnostjo v pri-
merjavi s tradicionalnimi nacini zdravljenja,
kot so kortizonske injekcije in operacije. Zdi
se, da bodo ugotovitve Svedskih raziskovalcev
pomembno vplivale na preprecevanje in reha-
bilitacijo poSkodb kit, saj so cenejSe in Se zda-
le¢ ne tako dolgotrajne kot do sedaj uveljavljeni
nacini. Preden pa vaje preizkusite sami, se po-
svetujte z zdravnikom ali fizioterapevtom.

Peter Blanchonette,
Track Coach 157, jesen 2001

Kaj lahko povzroci vnetje
kolenskih kit?

Ta raziskava (Witvrouw in Lysens, 2001, American
Journal of Sports Medicine, 29(2), 190-195) se je
ozrla po raznih biomehanicnih in anatomskih dejav-
nikih, ki bi nekatere Sportnike lahko vnaprej zazna-
movali kot bolj verjetne Zrtve te nadloge. Poskusne
osebe so bili Studentje, in sicer 138 moskih in Zensk.
Vsakega so ovrednotili glede na naslednje dejavnike:
e antropometriéne spremenljivke, tj. velikost in
obseg telesnih delov
e gibljivost miSic in
* miSicno mo¢
Nato so jih spremljali dve leti in v tem Casu jih je
19 od 138 trpelo za vnetjem kit v kolenu. Te osebe
so primerjali z drugimi, ki se niso po§kodovale. Po-
skusali so odkriti kake biomehani¢ne in anatomske
dejavnike, s katerimi bi pojasnili, zakaj je prislo do
poskodb.
Raziskovalci so s pomocjo statisticne analize po-
datkov ugotovili, da je bila skupina, ki jo je pestilo
vnetje, v primerjavi z zdravimi osebami manj gib-
ljiva v predelu §tiriglave stegenske miSice in miSic,
ki potekajo po zadnjem delu stegen. S poskodbo
niso mogli povezati nobenega drugega dejavnika.
Glavna ugotovitev te raziskave je, da slaba gib-
ljivost stegenskih miSic predstavlja nevarnost, da
se pojavijo vnetja kolenskih kit. Prakti¢ni nasvet za
bolnike in terapevte pa je, naj se pri rehabilitaciji
in poprej temeljito posvetijo raztezanju miSic, ki
potekajo tako po prednji kot zadnji strani stegen.

Sports Injury Bulletin, november 2001
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raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,
posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse Sportnega treniranja
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Na podlagi zakona o davku na dodano vrednost (Ur. list RS {t. 89/98) sodi Vrhunski dosezek med proizvode, za katere se obracunava davek na dodano vrednost po stopnji 8,5 odst.
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