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VZDRZLJIVOST

Ultramaraton: Znanost
treniranja in nastopanja (2. del

Na kratko

e Hidracija in ravnanje z elektroliti

e Vzroki hiponatremije

e Maraton des Sables (Pus¢avski maraton)

¢ Pomembnost mocéi celotnega telesa in
robustnost

e Nevarnosti mehanskega stresa

* Ne bojte se telovadnice

Prvi del tega clanka (VD julij-avgust 2012) je go-
voril o strategijah spodbujanja vzdrZljivostnega
treninskega odziva in o pomembnosti kaloricne-
ga ravnotezja ter primernega uZivanja hrane. V
drugem delu Nick Triller nadaljuje razpravo o fizi-
oloski pripravi ultramaratoncev, pri cemer se os-
redotoca na prepojenost organizma z vodo (hi-
dracija) in nadomescanje z znojenjem izgubljenih
elektrolitov ter moc celotnega telesa in splosno
cvrstost, ki oba pripomoreta k boljsim dosezkom
in varujeta tekaca pred poskodbami. V ¢lanku
Nick nadaljuje z vrednotenjem tradicionalnih in
najnovejsih znanstvenih nacel, ki jih prinasa lite-
ratura, in predlaga strategije, kako bi bilo ta nace-
la moc¢ uporabiti za optimalno pripravo in nastop
v ultradolgem teku.

Hidracija in elektrolitsko ravnotezje

Strategije hidracije ultramaratonca bi morale
upostevati dva pomembna parametra: kako ¢im
bolje nadomestiti z znojenjem izgubljeno vodo in
elektrolite. Udelezencem dolgotrajnih vzdrzlji-
vostnih dejavnosti ze dolgo svetujemo, naj med
vadbo pijejo, toda Sportniki med samim nastopom
redko popijejo dovolj tekocine, da bi povsem
nadomestili z znojenjem izgubljeno vodo; Zze 2%
z znojenjem izgubljene telesne teze pa povzrocCi
neprijeten fizioloski stres in poslabsa dosezek.
Da bi dehidracijo ublazili, ultramaratoncem pripo-
roc¢ajo naj vsakih 15-20 minut popijejo od 150-
250ml tekocCine, ¢eprav stopnja tolerance med
ve¢ ur ali celo veé dni trajajocim naprezanjem od
tekaCa do tekaca mocno variira. Strategije pitja
je zato najbolje vaditi med dolgotrajnimi teki. Po-

Slika 1: Kaj prispeva k hiponatremiji?
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gosto zanemarjamo dejstvo, da znoj poleg vode
vsebuje tudi elektrolite in da lahko velik presezek
vode glede na vsebnost natrija povzroci poten-
cialno Zivljenjsko nevarni sindrom, ki ga imenu-
jemo hiponatremija. Ceprav do nje pride redko in
jo dolo¢a tudi individualna obcutljivost, v glavhem
ogroza tiste, ki nastopajo v tekih, daljsih od 42km
in triatlonih, ki trajajo od 9-12 ur, pri katerih je
znojenje glavno sredstvo oddajanja toplote. Tako
je ultramaraton najbolj verjetno prizoris¢e sindro-
ma hiponatremije.

Do hiponatremije lahko pride zaradi Cezmerne
izgube natrija iz zunajceli¢nih tekoc¢in (zaradi
dolgotrajnega znojenja) in/ali pretiranega pitja
napitkov brez elektrolitov, kar izzove preobre-
menitev zunajceliCnih tekocin, s tem pa se raz-
redci razpolozljivi natrij (slika 1). Ve¢ drugih elekt-
rolitov (kalij, kalcij, magnezij in klor) ima prav tako
pomembno vlogo pri prevajanju zivénih impulzov
in kr¢enju misic, zato je med ultramaratonom
bistveno, da v telo dovajamo primerno koli¢ino
elektrolitov; tako ohranjamo zdravo fizioloSko
delovanje organizma in storilnost. Poleg tega je
prehod glukoze skozi ¢revesne stene odvisen od
natrija in zato lahko elektroliti (npr. natrijev citrat)
v ogljikohidratnih napitkih pospesijo vsrkavanje
glukoze in vode v kri.

Moc in periferna kondicija -
spoznajte svojen Sibke plati

Cezmerne in ponavljajoe se obremenitve
sklepov pogosto privedejo do poskodb zaradi
obrabe tkiv, ki zahtevajo klini¢no zdravljenje.
Stevilni ultramaratoni obsegajo dolge vzpone in
spuste (npr. Ultra Trail Du Mont Blanc - 10.000
m), in zlasti spusti znatno obremenijo sklepe.
Skrajni mehanic¢ni stres takih nastopov lahko po-
vzroc¢i misicne bolecine z zamikom, ki jih v domaci
Sportni govorici poznamo kot “muskelfiber”.
Bolecine pripisujemo mikronatrganinam misicnih
vlaken, to pa pomeni poskodbe misi¢ne zgradbe
in celicnih membran. Otrdele misice, ki jim ima-
mo 24-48 ur po nastopu, so posledica brazgo-
tinskega tkiva, ki nastane v ¢asu okrevanja (po-
pravila teh drobnih poskodb), temelj tega pojava
pa je vnetni odziv. Obstaja kompromis med ultra-
maratoni po stezah in gozdnih ali poljskih poteh,
ki so mehkejse in blazijo pristajanje stopal na tleh,
in vecjo delovno zmogljivostjo, ki jo v teh nastopih
zahtevajo dolgi vzponi in strmi spusti. Toda naj-
vecjo obremenitev in utrujenost telesa povzroca
trajno ekscentri¢no kréenje mi-
Sic (ko se misica upira raztezan-
ju, kar se s stegenskimi misicami
dogaja, ko teCemo po klancu na-
vzdol). To je glavni razlog, da bi
moral tudi ultramaratonec razvi-
jati Sportno-specificno moc¢ in
évrstost vsega telesa. Se ves,
v kondicijsko slabo pripravljene
miSice v dolgotrajnih nastopih
vedno tezje nevtralizirajo udarce
stopal ob tla in povecujejo verjet-
nost, da se bo teka¢ med inten-
zivnim treningom poskodoval.

natrija (Na)

e pijace, ki ne vsebujejo Na
@ hrana, ki vsebuje malo Na



Ne bojte se telovadnice

Dobro nacrtovan periodiziran program treni-
ranja mora vsebovati dovolj kilometrov, da boste
zadostili zahtevam svoje discipline, in obsezen
nacrt krepitve misic in sklepov. Obsegati mora
vaje sklenjene kineti¢ne verige (npr. pocepi z
utezmi na plecih ali v rokah na prsnem kosu), ki
jih moramo zdruzevati s specifiCnimi vajami za tek
(izpadni koraki, poCepi na eni nogi, stopanje na
klop ali visoko stopnico z utezmi na plecih ali
brez). Medtem ko sestavljeno gibanje koristi
razvijanju splosne modi in ¢vrstosti telesa, Sport-
no-specificne vaje izboljSujejo stabilnost kolkov in
pozitivno vplivajo na neravnovesje v moci (ne-
opazno ga pestujejo skoraj vsi tekaci!), ki ga
razgalijo obdobja treninga z visoko kilometrazo.
Ce krepimo velike misiéne skupine nog (zlasti
zadnji¢ne miSice, miSice upogibalke kolen na
zadajsnjem delu stegen in iztegovalke stegen, ki
potekajo po sprednjem delu stegen), bomo lazje
obvladovali fazo ekscentricne obremenitve te-
kaskega koraka in zmanjsali verjetnost poskodb
kolen in goleni - slednje najveckrat lahko pripi-
Semo pretiranemu zvracanju gleznjev navznoter.
Poleg zadnjicnih misic in misic kol¢nega obroca
bi morali Sportniki razvijati tudi miSice srednjega
dela telesa, tj. povrSinske trebusne, precne tre-
busne in globlje potekajoce misSice jedra telesa
ter miice okrog hrbtenice. Cvrst trup je bistveno
pomemben kot podlaga raznih zascitnih mehaniz-

Marathon Des Sables (Puscavski
maraton)

Imel sem srec¢o in leta 2011 nastopil v Pus-
¢avskem maratonu; to je “samozadostni” ma-
raton pri katerem v 7 dnevnih etapah pre-
teCete 240km. Razmere so bile neusmiljene
in Sestega dne je bila najvisja dnevna tempe-
ratura 54°C. Resen teka¢ mora uzivanje
hrane (kalorije) uravnoteziti s tezo nahrbtnika,
ki naj bi bil seveda ¢im lazji. Vecina tekacev,
ki maraton konc¢ajo med prvo tretjino teka-
Cev, se odloc¢i za 2000 do 2500 kkal/dan.
Organizator je razdelil tablete soli, ki smo jih
pedantno jemali po nac¢rtu 1g/uro - odmer-
ke smo povecali z viSanjem okoljske tempe-
rature in ¢e so zdravniki posumili, da nisi vzel
predvidenega odmerka, so te temeljito iz-
prasali. V vroc¢ih razmerah je bila mlacna
voda, v kateri so bili raztopljeni elektroliti,
c¢udnega okusa, vcasih za zelodec nespre-
jemljiva, in tisti, ki jih je premagovala slabost
ali so bruhali in omedlevali, so ta znamenja
navadno lahko pripisali dehidraciji in pomanj-
kanju soli oz. drugih elektrolitov. Neka raz-
iskava Glaca in sodelavcev (2002), ki je vred-
notila prehranjevanje tekacev med neprekin-
jenim nastopom na 160km v vroéem vreme-
nu, je ugotovila, da so tisti, ki so tek kongcali,
uzivali ve¢ natrija, beljakovin in tekoc¢ine kot
tisti, ki so odstopili. V Sahari je gotovo obsta-
jala zveza med dosezkom na tekmi in spo-
sobnostjo, da ves dan uzivas hrano in tekoci-
no.

Prakticni nasveti

Da bi bili med ultramaratonom kos fizioloski
obremenitvi zaradi dehidracije, moramo do-
volj piti. Ceprav stroka priporoéa od 150-
250ml pijace na vsakih 15-20 minut, nase
potrebe po tekodini in toleranca le-te (glede
na intenzivnost znojenja) moc¢no nihajo. Zato
morajo biti strategije prilagojene posamezni-
ku in jih mora ta tudi vaditi na treningu. Ugo-
toviti morate, koliko tekocine potrebuje vase
telo - s tehtanjem pred treningom in po njem
izmerite, koliko tekocine ste na treningu izgu-
bili z znojenjem. Sportniki naj bi si prizadevali,
da bi z znojenjem ne izgubili ve¢ kot 2% te-
lesne teze. Glede na pomembnost elektroli-
tov med dolgotrajnimi nastopi bi jih morali vsi
ultramaratonci vsako uro nadomescati z na-
pitki in/ali tabletami, Ce ne drugega, bi mo-
rali natrij uzivati z napitki, ki vsebujejo od 500
do 700mg Na/liter. Tako mo¢no zmanjSajo
moznost pojava hiponatremije. V vrocih in
vlaznih razmerah, kjer je znojenje intenziv-
nejSe, pa je potrebno znatno vec¢ natrija in
drugih elektrolitov. V takih razmerah naj bi
teka¢ z dovolj tekoc¢ine zauzil od 1-2g nat-
rija na uro. Lahko se ozre tudi po slani hrani,
recimo soljenih arasSidih in konzerviranem
mesu, ki v ¢asu obseznega treninga in med
nastopom zagotavljajo dovolj natrija.

» Opomba: Ce koli¢ino natrija v prehrani pove-
cujemo tako, da jedi solimo s kuhinjsko soljo
ali jemljemo tablete soli, se lahko ljudem, ki so
obcutljivi za sol, povisa krvni tlak. V takem pri-
meru se posvetujte s svojim zdravnikom.

mov, ki delujejo pri teku, tako da je obremenitev
hrbtenice in medenice primerno uravnotezena,
da udi delajo funkcionalno in da je poskrbljeno za
stabilnost hrbtenice. Ko teCete po neravnem te-
renu ali s seboj prenasate nahrbtnik, so misice
trupa zelo obremenjene.

Koncno poleg fizioloskih prilagoditev, ki se
zgodijo, ko z maratona preidemo na ultramaraton
(navadno se maksimalna kapaciteta zmanjsa,
izboljSa pa se gospodarnost gibanja in izraba
goriv), skrajSamo tudi korak, s ¢imer se prilagodi-
mo na nizjo hitrost teka in zmanjsamo sile pri pri-
stajanju s stopali na tleh, kar je na ultradolgih
razdaljah Se kako pomembno. Posledica tega je,
da bolj obremenjujemo srednjo mogo¢no misico
- obsredinski del stiriglave stegenske miSice v
blizini narastiS¢a kite ob kolenu. Drugace je pri
krajsih razdaljah, kjer je korak daljsi. Zato potre-
bujemo vaje, s katerimi krepimo misice, ki stabi-
lizirajo koleno (npr. stopanje na klop) in s tem
zmanjsujemo moznost poskodb v tem predelu.
Specificne vaje je treba skrbno nacrtovati in upo-
Stevati posameznikove potrebe in njegove biome-
hani¢ne omejitve. Dobro je, da trening z utezmi
ali vsaj dolo¢ene vaje delamo pod nadzorom
strokovnjaka; z dobro tehniko dviganja in us-
trezno izbiro bremen ter postopnim naras¢anjem
le-teh bomo tveganje poskodb zmanjsali na mi-
nimum.

Wrhsmski
degezek

VOLITVE

Volite tistega,

ki vam obljublja
najmanj;

ta vas bo najmanj
razocaral.

Bernard Baruch (1870-1965),

Meyer Berger New York
(1960)

Prihajajo volitve.

Oznanjen je mir

po vsem svetu in lisice

resno zanima,

da bi perutnini

podaljsale zZivljenje.
George Eliot (1819-80),

Felix Holt (1866)
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Sklep

Ko se pripravljamo in nastopamo v ultramara-
tonu, potrebujemo veliko ¢asa in skrbno naérto-
vanje - nas cilj je optimalno nastopanje in ¢im
manj ali ni¢ poskodb. Dale¢ od tega, da bi bil ta
¢lanek v dveh delih izérpno navodilo za treniran-
je in nastopanje v ultramaratonih. Njegov namen
je bil sproziti razpravo o pomembnih dejavnikih
kateregakoli izErpnega programa treniranja in lju-
di, ki se ukvarjajo z ultramaratoni opozoriti na
nekatera znanstvena nacela, na katerih temeljijo
uspehi v tem $portu. Ultramaraton je skrajno
stresno tekmovanje, in da bi bili uspesni, morajo
biti tekaci predani trdemu delu in slediti prever-
jeni zasnovi treninga, ki uposteva fizioloski in me-
hanic¢ni stres pripravljanja in nastopanja v tem
ekstremnem Sportu.

Nick Tiller, specialist za fiziologijo naprezanja je
raziskovalec in doktorski student na Brunelovi
univerzi. Je navdusen ultramaratonec.

Peak Performance 309
(Prvi del ¢lanka je izSel v prejsnji stevilki Vrhun-
skega dosezka, julij-avgust 2012)

BOSONOGI TEK
Bosi na tek: da ali ne?

Na kratko

Ta Clanek:

* opisuje zgodovino teka in Siritev gibanja
za bosonogi tek;

e pojasnjuje biomehaniko bosonogega
teka;

e ponuja nekaj praktiéni nasvetov za pre-
hod k bosonogemu teku.

Bosonogi tek je trenutna modna muha fitnesa,
toda ali bo prestal preskus ¢asa ali pa bo sel po
poti drugih muh enodnevnic? Alicia Filley raz-
iskuje...

Zgodovinsko gledano je Clovek vedno tekel.
Nasi davni predniki so najbrz tekli zato, ker so bili
lovci. Pozneje je v vojski tek postal nacin premi-
kanja vojakov. Med civilnim prebivalstvom so bile
tekaske tekme ogledalo ¢lovekovega poguma in
zivlienjske moci. V 1940-ih je nekoliko prezajet-
ni tovarniski delavec Arthur Lydiard sanjal, kako
bi si povrnil Cilost tistih ¢asov, ko je kot mladenic
igral ragbi. Zacel je z dolgimi, po¢asnimi teki po
novozelandskem podezelju. Obnovljena energija
in vitkost sta tudi druge prepricali, da so zaceli
tec¢i z njim.

Leta 1962 je ameriSki tekaski trener Bill Bo-
werman obiskal Novo Zelandijo in dosegel tako
dobre zdravstvene rezultate z joggingom, kot so
tedaj zaceli poimenovati pocasen tek, da je po
vrnitvi v ZDA zacel enkrat na teden prirejati javne
treninske teke. Tako se je rodil moderni tekaski
klub. Kako hitro vnetljiv je bil ta tekaski zacetek,
nam povedo naslednje Stevilke: Leta 1964 je
na Bostonskem maratonu teklo 300 ljudi. Leta
1970, le Sest let pozneje, jih je bilo ze 1150.

Milijoni ljudi zdaj Ze skoraj 50 let uzivajo v re-
kreativnem teku za kondicijo in veselje. Zakaj
torej nedavni naval na nase neandertalske kore-
nine in bosonogi tek? Zagovorniki bosonogega
teka, kakrsen je njegov zacetnik Ken Bob Saxton,
ki je leta 1997 osnoval www.barefootrunning.com,
vztrajajo v prepri¢anju, da lahko z povecanjem
deleza bosonogega teka v svojem treningu zmanj-
Samo Stevilo poskodb. Raziskave o tekaskih
poskodbah, ki potekajo od leta 1989, ugotavlja-
jo, da se redno poskoduje od 40 do 60% vseh
tekacev. Kljub nenehnemu tehnoloskemu na-
predku tekaskih copat, je stopnja poskodb v zad-
njih 25 letih tako reko¢ ves ¢as enaka.

Biomehanika bosonogega teka

Kaksen je torej videti bosonogi tek in kako se
razlikuje od teka v copatih? Primerjava izkusenih
bosonogih in obutih tekacev nam razkrije nekaj
osupljivih razlik. Vecina jih izvira iz dejstva, da
bosonogi tekacCi na tleh znacilno pristajajo na
srednjem delu stopala, pri Gemer stopalo pristane
dokaj plosko, ali na sprednji del stopala, pri ¢e-
mer se to dotakne podlage, preden se peta zniza
do tal; nasprotno pa kar 75% obutih tekacev na
tleh najprej pristane na peti in se nato preko sred-
njega stopala dvigne na prste in odrine v nasled-
nji korak. Doskok na sprednji in srednji del sto-
pala zahteva, da imajo bosonogi tekali krajsi ko-
rak in zato visjo frekvenco, navadno visjo od 170
korakov/min., ne glede na to, kako hitro tecCejo.

Slika 1: Najvecje sile pri pristajanju stopala na
tleh
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Raziskovalci z Univerze v Harvardu so preuce-
vali najvecCje sile pri pristajanju tekacevega stopa-
la na tleh v trojih okolis¢inah. Prvi primer je pri-
stanek bose noge na peti. Pri udarcu pete ob tla
se je reakcijska sila podlage moc¢no povecala,
znizala in potem spet zviSala v fazi amortizacije. Pri
pristanku na peti obute noge je vzorec enak. Toda
¢e bosonogi tekac pristane na prednjem delu sto-
pala, ni nobenega vrha pri samem udarcu stopa-
la ob tla, samo navzgor se vzpenjajoci naklon sile
reakcije podlage, ki doseze vrhunec v fazi amor-
tizacije, ko je natleh celotno stopalo. Osupljivo je
to, da so sile udarcev stopala ob tla trikrat vecje
pri tekacih, ki pristajajo na peti (naj bodo bosi ali
obuti) kot pri tistih, ki pristajajo na prednjem delu
stopala. Trdota tal na to sploh ne vpliva.

Ko tekac pristane natleh, tla ob udarcu stopa-
la ob povrsino nanj delujejo z enako in nasprot-
no usmerjeno silo. Ce bosonogi tekag¢ pristaja na
peti, sila reakcije podlage hitro naraste v “vrhunec
trka”. Sila trka samo nekaj milisekund pozneje
poslje motec¢ udarni val navzgor po nogi do glave.
Veli¢ina sile tega trka je enaka 1,5 do 3-kratni
telesni tezi. Tak bosonogi tek je boleé.

Ce smo obuti (copat ima navadno $iroko,
dvignjeno in oblazinjeno peto) in pristajamo na
peti, se vrhunec sile trka zmanjsa za okrog 10%,
a je Se vedno precejsSen (glej sliko 1 na prejsnji
strani).

Zato bosi tekaci znacilno pristajajo na pred-
njem ali srednjem delu stopala, s ¢imer se izog-
nejo bole¢emu pristajanju na peto. Tekaci, ki
pristajajo tako, ne potrebujejo copata, ki bi ublazil
udarec stopala ob pristajanju na tleh. Na tleh
pristajajo mehko in blago in graf sile reakcije pod-
lage ima obliko vzpenjajocCe se krivulje.

Pri pristajanju na peto se stopalo pokréi na-
vzgor (prsti posezejo proti goleni) in glezenj je
tog, tako da lahko na tleh najprej pristane peta
(kot pri hoji). Noga in telo sta bolj centrirana nad
gleznjem. Harvardski raziskovalci so ugotovili, da
je odstotek telesne mase, ki se dotakne povrsine
v trenutku trka 1,7% telesne teze, Ce pristajamo
na prednjem delu stopala in 6,8%, ¢e pristajamo
na peti.

Pri pristanku na peti je sticna toCka s tlemi v
vrhu kota med stopalom in podaljSkom noge.
Sile, ki se tu porajajo, se prenasajo neposredno
navzgor po nogi skozi togi glezenj (glej sliko 2).

Slika 2: Razlika pri prevajanju sil v sti¢ni tocki pri
pristajanju na peti in na prednjem delu stopala

Smer vrtiinega momenta okrog gleznja,
ko se peta spusca

in zadusi reakcijo sile podlage,
ki potuje po nogi navzgor.

Sti¢na tocka
pri pristanku na peti

Sti¢na tocka
pri pristanku
na prednjem delu stopala

Smer sile
reakcije podlage
pri pristanku na peti

Peta Predniji del stopala

Pri pristanku na prednjem delu stopala se sled-
nje upogne navzdol proti tlom (plantarna fleksija)
in glezenj je pri stiku s tlemi mehak. Toc¢ka trka
je vzdolz rocice vzvoda stopala, kar omogoci, da
se nekaj sil prevede v vrtilni moment, ko se peta
spusca in se glezenj na kontroliran nacin upogne
navzgor.

Da bi ohranil glezenj togo upognjen navzgor
proti goleni, mora tekac iztegniti koleno in ga
narediti togega. Nasprotno pa pristanek na sred-
njem ali sprednjem delu stopala kolenu omogo-
¢a, da se ob pristanku na tleh pokréi in izkoristi
amortizacijske mehanizme gleznja in kolena. Z
vecjo maso pri trku, brez prevajanja sil v vrtilni
moment in togim gleznjem ter kolenom, pa pri-
stanek na peti po nogi navzgor skozi koleno,
kolke in hrbtenico posilja vecje sile.

Funkcija stopala

Na kilometru teka se teka¢ povpre¢no 600-
krat s stopali dotakne tal. Bosonogi tekaci zacne-
jo s predpostavko, da je stopalo mo¢no in odpor-
no proti tolikim udarcem ob tla. Proizvajalci te-
kaskih copat pa so prepri¢ani, da je stopalo krh-
ko in potrebuje zas¢ito in korekcijo.

Ce vzamemo, da vzdolzni stopalni lok deluje
kot konzola in vzmet hkrati, potem je pristajanje
na sredniji in prednji del stopala bolj smiselno (glej
sliko 3). Pri pristanku na srednji in prednji del sto-
pala je lok takoj ob trku obremenjen in se podalj-
Sa. Pri pristanku na peto pa je stopalni lok ne-
obremenjen, dokler ne pride v fazo amortizacije,
ko je stopalo plosko. Z obremenitvijo in posedan-
jem loka pri pristanku na srednji in prednji del

Slika 3: Vzdolzna zgradba stopalnega loka

Vzdolzni lok stopala

Stopalna aponevroza
(fibrozna membrana,
ki povezuje misico s kostjo)

precka

Vzdolzni lok s stopalno aponevrozo, ki jo imenujemo
tudi plantarna fascija in tu sluzi kot prec¢ka, deluje
kot pali¢je. Pri pristanku na srednjem ali prednjem
delu stopala se zaradi obremenitve stopalni lok takoj
sploséi in prenasa obremenitve sile reakcije pod-
lage v prednjem delu stopala, sile plantarne fleksije
stopala v zadnjem delu stopala in telesno tezo, ki
pritiska navzdol na vrhuncu loka. Brez omejitev kla-
si¢ne obutve se stopalni lok lahko znatno splosciin
se pri odrivu od tal vrne v prvotni polozaj.

Vrhsmski

dedezek

september/oktober 2012

7



Vrhsmski
desezek

CUSTVA

Strast vedno mine,
ostane pa dolgcas.
Coco Chanel (1883-1971),
Frances Kennett:
Coco: Zivljenje in ljubezni
Gabrielle Chanel (1989)

Clovesko srce ima

Vv SVoji geometriji

rado malo nereda.
Louis de Bernicres (1954-),

Captain Corelli’s Mandolin
(1994)
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stopala je v trenutku, ko se stopalo priblizuje
odrivu v naslednji korak, lok pripravljen, da bo
skodil nazaj.

Obremenitev loka pri bosonogem teku, kjer
tekac pristaja na srednjem in prednjem delu sto-
pala, predpostavlja, da so stopalne misice mo¢-
nejse. V neki raziskavi, ki je preverjala to hipote-
z0, so na Univerzi v Kélnu 50 poskusnih oseb
(tekacev in tekadic) razdelili v poskusno in kon-
trolno skupino. Poskusna skupina je pet mesecev
med ogrevanjem pred treningom tekla v “minima-
listicnih” copatih Nike Free Run. Kontrolna skupi-
na je v istem obdobju za ogrevanje uporabljala
svoje obicajne tekaske copate.

Pri tekacih v poskusni skupini so po petih me-
secih ugotovili, da so si znatno okrepili stopalne
miSice. Poleg tega so ugotovili, da se jim je viem
Casu povecal prec¢ni presek nekaterih stopalnih
misic. Pri kontrolni skupini niso ugotovili nobene
spremembe.

V neki drugi harvardski raziskavi so 15 pos-
kusnim osebam, ki so bile vse v glavnem bosono-
gi ali minimalno obuti tekaci, merili obremenitev
stopalnega loka. Vsakemu so izmerili obremen-
jenost stopalnega loka pri pristajanju na peto in
na prste. Lok je prenasal znatno vecjo navpi¢no
(44,11%) in celotno skupno (78,62%) obremeni-
tev ukrivljanja, ko je tekac pristajal na spredniji del
stopala kot v primeru, ko je pristajal na peti. To
podpira teorijo, da pristanek na prednjem delu
stopala v najvecji meri izkoris¢a strukturno oporo
stopalu in izrablja shranjeno komponento elas-
ticne energije stopalnega loka za odriv v nasled-
nji korak.

Gospodarnost teka

Ista harvardska raziskava je primerjalno ocen-
jevala tudi gospodarnost teka v standardnih in
minimalisticnih copatih. Istih 15 tekacev je pet
minut teklo po tekaskem teko¢em traku; najprej
v standardni, nato pa v lahki obutvi z obtezenimi
gleznji (da so izenacili obremenitev). Enkrat so
pristajali na prstih, drugi¢ pa na peti. Ko je pora-
ba kisika dosegla stabilno stanje, so gospodar-
nost merili najmanj eno minuto.

Gospodarnost teka je bila pri vseh, ne glede
na to, kako so pristajali na tleh, boljSa, ko so
nosili minimalisticne copate z obtezitvijo, s kate-
ro so izravnali maso na obeh nogah. Ko pa so
primerijali tekace v okviru vsake vrste obutve, raz-
lik tako reko¢ ni bilo. Kaze, da na gospodarnost
teka vpliva vrsta obutve, ne pa nacin pristajanja
na tleh. Ker vsakih 100g teze obutve zahteva
priblizno 1% dodatne energije, lahko minimalis-
ticni copati tekacu prihranijo med 4,4 in 6,8%
energije.

Omeijitev te raziskave je bilo dejstvo, da so vsi
tekaci redno tekli bosi. Poleg tega je raziskava
kontrolirala frekvenco koraka, ki je bila pri vseh
preizkusih enaka. Bosonogi tekaci slovijo po visji
frekvenci, tako da bi bila gospodarnost njihove-
ga teka lahko drugacna, ¢e bi lahko tekli po svoiji
zelji (brez omejitve frekvence koraka).

V podobnem poskusu na Univerzi v Nebraski
je sodelovalo deset ljubiteljskih tekacev (5 mos-
kih, 5 zensk). Tekli so:

* bosi po tekaskem tekoCem traku,
 obuti po tekaskem tekocem traku,
* bosi po tleh,
* obuti po tleh.

Vsak je po 6 minut tekel na opisane stiri nacine
zintenzivnostjo 70% VO, max, merili pa so jim tudi
srcno frekvenco in subjektivni obcutek napreza-
nja.

Rezultati so pokazali, da so pri teku v obi¢ajnih
copatih z intenzivnostjo 70% VO,max tako na
tekocem traku kot po tleh porabili ve¢ energije,
kot ¢e so tekli bosi. Tudi sréna frekvenca in ob-
Cutek naprezanja sta bila vecja pri teku v copatih,
in sicer ne glede na tekalno povrsino. Poskusnih
oseb je bilo malo in pri bosonogem teku jim niso
dodajali teze, s katero bi nadomestili “manjka-
joce” copate. Ko so tekli bosi, so pri teku po tleh
v primerjavi s tekom v obutvi prihranili 5,7%, pri
teku na teko¢em traku pa 2,0% energije. Spet je
videti, da je bosonogi tek energijsko varénejsi -
tehnike teka pa niso ocenjevali.
Propriocepcija

Pristasi bosonogega teka menijo, da z obutvi-
jo omejujemo propriocepcijo stopala. Proprio-
cepcija je zavedanje o poloZaju telesa ali telesne-
ga dela v prostoru. Obc¢utek za polozaj v prosto-
ru delno zagotavljajo senzorni zivci, ki jih z obutvi-
jo hipoteti¢no prikrajSamo za informacije. Neka-
teri znanstveniki tudi menijo, da poslabsan ob-
Gutek za polozaj telesa ali kakega njegovega dela
v prostoru (v tem primeru noge-stopala) tekacu
onemogoci, da bi glede na teren rahlo spreminjal
postavljanje stopala na tla in temu primerno akti-
viral miSice, kar Skoduje ravnotezju in prispeva k
nastanku poskodb.

Zanimivo je, da je bilo precej vec¢ izgub rav-
notezja pri bosonogem teku kot pri teku v obutvi.
Tekaci so bili najbolj stabilni, ko so nosili najtanj-
Se copate z najtrsim podplatom. Copati z najde-
belejSimi in najmehkejSimi podplati so, podobno
kot obi¢ajni “sprehajalni ¢evlji’, na ravnotezje
vplivali najslabse.

Sklep

Nedavna raziskava med tekaci, ki so jo opravili
v okviru programa fizikalne terapije na Univerzi
Centralne Floride, je ugotovila, da 75,7% od 785
tekaceyv, ki jih je studija zajela, zanimata bosonogi
tek ali tek v minimalisti¢nih copatih. Od tistih, ki
so ze tekli tudi bosi ali v minimalisti¢nih copatih,
jih je vecina kot razlog za zamenjavo copat naved-
la Zeljo po boljsi preventivi pred poskodbami.
85% vprasanih je dejalo, da bi nadaljevali s pre-
hodom k bosonogemu teku, ¢e bi imeli dovolj
napotkov.

V tem je najvecja tezava tega novega gibanja.
Dobrih informacij o tem, kako najbolje teci bos,
in ali nas bosonogi tek res varuje pred poskod-
bami, je sila malo, zato so tekac¢i na milost in
nemilost prepusceni prodajalcem. Medtem ko
uvodne raziskave, ki smo jih pregledali v tem
¢lanku, kazejo vzorec boljSega prevajanja sil
reakcije podlage, pa biomehani¢ne koristi in gos-
podarnost bosonogega teka Se niso dovolj razis-
kane.



Kljub oc¢itnim prednostim, ki so se pokazale v
eksperimentalnih razmerah pri manjsih skupinah
poskusnih oseb, pa stopala teh tekacev, ki so
zrasli v tekaskih copatih, morda niso niti dovolj
mocna niti prozna, da bi lahko obutev kar naen-
krat sezuli in zaceli te¢i bosi. Pravzaprav dva ne-
davna primera ultramaratoncev kazeta, kaj se
zgodi, ¢e brez predhodne spremembe rutine na
treningu in koli¢ine prete¢enih kilometrov obicaj-
ne copate zamenjas z minimalisti¢nimi. Po Sestih
tednih treniranja v taki obutvi sta si oba “pridela-
la” stresni zlom stopalnic. Zloma sta bila nenavad-
na po tem, da sta nastala na (za tekace) neobicaj-
nem mestu (deblu, diafizi) kosti, in po tem, da sta
bili zrtvi izkusena in dobro trenirana atleta.

Naloga nadaljnjih raziskav je, da ugotovijo vpliv
- Ce sploh je - bosonogega teka na pogostost
pojavljanja poskodb in na dosezke. Medtem pa
naj tisti, ki razmisljajo, da bi zaceli teci tudi bosi,
premislijo, zakaj si to Zelijo. Ce imate specifiéne
cilie glede dosezkov in menite, da bi jih lahko
izboljsali, ¢e bi tekmovali z manj obtezenimi no-
gami, napredujete pocasi in previdno. Prehod k
bosonogemu teku zahteva svoj ¢as in za preklop
si vzemite leto dni skrbno vodenega postopno
vedno bolj “bosega” teka. Drugace se vam lah-
ko zgodi, da se boste pridruzili manj prijetnemu
trendu: listi poSkodovanih tekacev.

Prakticni nasveti za tekaca,

ki zZeli preiti k bosonogemu teku

¢ Ko te¢ete v svojih obicajnih copatih, zacnite na
tleh pristajati na srednjem ali sprednjem delu sto-
pala, saj se boste tako izognili udarcu sile ob
doskoku.

* Najprej minimalisticne copate obuvajte samo za
ogrevanje; to pocnite vsaj pol leta. Raziskave ka-
zejo, da tako postopno krepite stopalne miSice.
* Ko se boste prilagodili na ogrevanje v minimal-
isticnih copatih, jih zacnite nositi na krajsih pocas-
nejsih tekih.

¢ Posvetujte se z izkusenimi tekaskimi trenerii, ki
vas lahko poucijo o uéinkovitejsi tehniki teka.

Alicia Filley, podpredsednica podjetja Euibio-
tics: Znanost zdravega Zivljenja.
Peak Performance 311

PREHRANA

Carobni magnezij:

dobre novice

(za tiste, ki hocejo slisatil)

Na kratko

Ta ¢lanek:

* pojasnjuje izjemno pomembnost mag-
nezija pri proizvodniji energije in dosezkih;
 predstavija najnovejse raziskave, ki po-
triujejo pomembnost Mg za Sportne do-
sezZke, a ugotavljajo, da ga je v prehrani
Sportnikov pogosto Se vedno premalo;

e priporoca, kako s prehranjevanjem ohra-
njati optimalno raven magnezija v telesu.

Kljub nakopi¢enim raziskovalnim rezultatom,
Stevilni Sportniki in trenerji Se vedno ne uposteva-
jo pomembnosti magnezija za Sportne dosezke.
Andrew Hamilton je pregledal najnovejse izsled-
ke glede vloge magnezija v prehrani in premisl-
juje, zakaj stevilni sSportniki sporocila se vedno ne
slisijo.

Uvod

Kljub osredniji vlogi magnezija pri proizvodniji
energije v telesu stevilni trenerji in Sportniki Se
vedno ne prepoznajo njegove pomembnosti pri
ohranjanju zdravja in dosezkov. Zaskrbljujoce je
tudi to, da je magnezij rudnina, ki je je v obicajni
prehrani malo. Vnasanje magnezija v telo s hra-
no je danes na Zahodu za polovico manjse, kot
so ga belezili konec 19. stoletja in se Se zmanj-
Suje. Se ves, étevilni nutricionisti so prepri¢ani,
da smo v preteklosti podcenjevali, kako pomem-
ben za zdravje je Mg v nasi prehrani. Za Sportni-
ke je pomembna tudi ugotovitev, da ze samo
man;jsi primanjkljaj tega minerala v prehrani moc-
no poslabsa Sportne dosezke. Ti dokazi so del
naslednjih raziskovalnih sklepov:

* Neka raziskava, ki je preucevala, kako z mag-
nezijem siromasna prehrana vpliva na dosezke
zensk, je pri dolo¢eni obremenitvi (na cikloergo-
metru) merila maksimalno porabo kisika, skupno
in kumulativno neto izrabo kisika ter sréno frek-
venco; v ¢asu omejenega uzivanja magnezija so
vsi parametri narasli, prirastek pa je bil neposred-
no povezan z resnostjo prikrajSanosti za Mg
(pomanjkanje magnezija je zmanjsalo metab-
oliéno ucinkovitost, povecalo porabo kisika ter
zviSalo sréno frekvenco, ki je potrebna za obvla-
dovanje dolo¢ene delovne obremenitve).

¢ Neka raziskava,v kateri so Sportnikom 25 dni
zapored dajali po 390mg Mg na dan, je pokaza-
la, da se jim je povecala maksimalna poraba kisi-
ka hkrati z delovno zmogljivostjo.

e Nek drug poskus s telesno dejavnimi studenti
je pokazal, da je z 8mg magnezija na kilogram
telesne teze na dan mogoce znatno izboljsati
vzdrzljivostne dosezke in zmanjSati porabo kisika
pri submaksimalnem naprezanju.

Verjetno razlago za te ugotovitve najdemo v
dejstvu, da magnezij aktivira nekatere pomembne
encime, ki jihimenujemo ATPaze in jih telo potre-
buje za tvorjenje ATP (adenozin trifosfata), ki ga
poznamo kot “energijsko valuto” za vsakrSno mi-
Si¢no kréenje (glej okence 1). Kaze, da pomanj-
kanje magnezija slabsa ucCinkovitost sproscanja
misic, kar tudi predstavlja znaten delez energije,
ki jo porabimo med naprezanjem.

Kaj lahko magnezij stori za nas?

Ze lep ¢as nismo porodali o magnezijevi te-
matiki ter Sportnih dosezkih in nakopicilo se je
precej novega znanja. Poleg ocitnih koristi glede
tvorjenja energije je znanstvenike zacelo zani-
mati, ali lahko magnezij Se kako drugace koristi
naprezajocemu se telesu. Najprej jih je zanima-
lo, ali bi med intenzivnim naprezanjem Mg lahko
zmanjsal kopi¢enje utrujenost povzrocajoce
mlecne kisline...

Neka turska raziskava iz leta 2006 je preuce-
vala u¢inek odmerka 10mg na kilogram telesne

Wrhsmski
degezek

ENAKOST

Ko je vsak nekdo,
potem ni nihce
kdorkoli.

W. S. Gilbert (1836-1911),
The Gondoliers (1880)

Vse Zivali so enake,
a nekatere so bolj
enake od drugih.

George Orwell (1903-50),
Zivalska farma (1945)
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teze na dan na 30 oseb, ki so 4 tedne izvajale
trening skokov. Razdelili so jih na 3 skupine:

¢ 1. skupina - nedejavne osebe, ki so vsak dan
jemale Mg;

e 2. skupina - osebe, ki so jemale Mg in 5-krat
na teden opravljali 90- 120 minut trajajo¢ trening
skokov;

e 3. skupina - osebe, ki so 5-krat na teden
opravljale 90-120-minutni trening skokov in Mg
niso jemale.

Ceprav sta obe skupini po konéanem obdob-
ju treniranja znizale koncentracijo laktata v krvi (to
je bilo seveda priCakovati, saj trening izboljSuje
sposobnost razgradnje laktata), pa je bila pri sku-
pini, ki je prehrani dodajala Mg, ta koncentracija
znatno nizja kot pri tisti, ki dodatnega Mg ni jema-
la.

Za nadaljnji dokaz o tovrstnem ucinku je poskr-
bela neka raziskava z zivalmi; poskusnim podga-
nam so dajali magnezij in jih prisilili, da so ne-
prekinjeno plavale po 15 minut; koncentracije
laktata pri tistih, ki so pred plavanjem dobile
17mg magnezija na kilogram telesne teze, so se
vzpele le na 130% stanja pred plavanjem, med-
tem ko se je koncentracija pri tistih, ki Mg niso
dobile, vzpela na 160% stanja pred poskusom.
Zanimivo je bilo to, da so raziskovalci opazili, da
je dodatni Mg na podgane deloval kot antidepre-
sant, torej kot protistresna u¢inkovina. Plavale so
raje in v obdobjih pocivanja so kazale manj zna-
menj stresa. Nemogoce je redi, ali bi dodatni Mg
enako deloval tudi na Sportnike. Vendar ti rezul-
tati nakazujejo, da pomanjkanje magnezija vseka-
kor ni dobro za Sportnike in Sportnice, ki se Zeli-
jo izogniti sindromu pretreniranja.

Okence 2: Magnezij kot antioksidant

Dodatna mozna prednost z magnezijem opti-
malno bogate prehrane je njegovo antiok-
sidantsko delovanje. Mg torej preprecuje
poskodbe celic, do katerih pride pri tvorjenju
energije po aerobni poti (s kisikom) - ta po-
jav poznamo z imenom oksidativni stres. Ce-
prav je dolo¢ena mera oksidativnega stresa
povsem normalen in neizogiben produkt te-
lesnega naprezanja, pa je Cezmerni oksida-
tivni stres nezazeljen, ker lahko povzroca
vnetje, ki ga ¢utimo kot “muskelfiber”, in toge
sklepe.

Dokazi, da lahko optimalna Mg prehrana Sc¢iti
pred oksidativnim stresom, so zelo prepric-
ljivi:

* Raziskava z mladimi vojaki - nizek Mg sta-
tus so vzro¢no povezali z naraslim oksida-
tivnim stresom; ¢im slabsi je bil ta status, tem
mocnejsi je bil oksidativni stres.

« Stevilne raziskave z zivalmi so pokazale, da
malo Mg v krozeci krvi pomeni hudo obre-
menjenost z oksidativnim stresom.

¢ V dveh lo¢enih studijah, ki sta zajeli ve¢ kot
1600 odraslih, se je pokazalo, da so imeli tis-
ti, ki so uzivali z magnezijem siromasno hra-
no, povisan kazalec vnetnih procesov, tj. “C-
reaktivno beljakovino”.

Okence 1: Kaj je magnezij?

Cisti magnezij je drugi najbolj razsirjen mi-
neral (za kalijem) v nasih celicah, toda okro-
glih 60g, kolikor ga je v ¢loveskem telesu, se
ne pojavlja kot kovina, ampak kot magnezijevi
ioni (pozitivno nabiti Mg atomi, ki se nahaja-
jo ali v raztopini ali spojeni z drugimi tkivi, kot
je npr. kostno tkivo). Priblizno ena c¢etrtina
tega magnezija se nahaja v misi¢nem tkivu,
tri petine pa v kosteh; ¢eprav se ga manj kot
1% nahaja v krvnem serumu, je koncentraci-
ja Mg v krvi najobicajnejsi kazalec nasega Mg
statusa. Ta magnezij v krvi lahko nadalje po-
razdelimo na proste ione, kompleksno vezan
in na beljakovine vezan delez, toda za mer-
jenje Mg statusa so najpomembnejsi prosti
ioni, kajti ta Mg je fizioloSko aktiven.
Magnezij je nujen za ve¢ kot 300 bioloskih
reakcij v telesu, med njimi za tiste, ki sinteti-
zirajo mascobo, beljakovine in jedrne kisline,
pomemben je za nevrolosko aktivnost, kréen-
je in sproscanje misic, dejavnost srca in kost-
no presnovo. Za Sportnike je Se pomembnej-
Si zato, ker ima kljuéno vlogo pri aerobni in
anaerobni proizvodnji energije, Se zlasti pri
presnovi adenozin trifosfata, molekule, ki je
najpomembnejsa “energijska valuta” nasega
telesa. Sinteza ATP zahteva od magnezija
odvisne encime, ki se imenujejo ATPaze. Ti
encimi pravzaprav delajo zelo trdo; povpre-
¢en Clovek ne more shraniti ve¢ kot okrog
90g ATP, in vendar je med moc¢nim napreza-
njem proizvodnja ATP prav neverjetna: na uro
se razgraja in ponovno tvori kar 15kg ATP!

Magnezij, testosteron in maksimalna
mo¢

Poleg povec¢anja zmogljivosti in nevtraliziranja
oksidativnega stresa (glej okence 2) lahko opti-
malna koncentracija Mg v telesu okrepi sprosc¢an-
je naravnega testosterona v telesu - to je razvne-
lo zanimanje Sportnikov, katerih dosezki so odvis-
ni od maksimalne in eksplozivne moci. V neki raz-
iskavi iz leta 2010 so raziskovalci ocenili, kako so
(ob treniranju) stirje tedni dodajanja magnezija
vplivali na prosti testosteron (ta je biolosko najbolj
aktivna oblika) in ves testosteron v krvnem obtoku
Sportnikov, ki so trenirali tekvando, in na nedejav-
ne kontrolne osebe. Skupine, ki so jih preucevali,
so bile naslednje:

1. skupina - nedejavne kontrolne osebe, ki so
jemale po 10mg magnezija na kilogram telesne
teze na dan;

e 2. skupina - Sportniki (tekvando), ki so trenirali
po 90-120 minut na dan in obenem dobivali po
10mg magnezija na kg telesne teze na dan;

* 3. skupina - Sportniki (tekvando), ki so trenirali
po 90-120 minut na dan in magnezija niso do-
bivali.

Koncentracije testosterona v krvi so Sportni-
kom dolo¢ili na stiri nacine: v stanju mirovanja
brez dodajanja Mg; po naprezanju brez dodajanja
Mg; v stanju mirovanja z dodajanjem Mg in po
naprezanju z dodajanjem Mg. Skupino “sedecih”
so testirali pred jemanjem Mg in po njem. Rezul-



tati so (pricakovano) pokazali, da so imeli Sport-
niki visjo raven testosterona v krvi kot nesportni-
ki. Znano je, da zmerno naprezanje spodbuja
sproscanje testosterona v krvni obtok. Toda v
primerjavi z drugimi Sportniki so tisti, ki so jemali
Mg, v krvi prav tako imeli ve¢ testosterona. Ta
ucinek, sicer precej blazji, se je pokazal tudi pri
neaktivnih osebah; tisti, ki so jemali Mg, so v krvi
imeli ve¢ testosterona.

Pravzaprav zas¢itna mo¢ magnezija seze celo
dlje od zgolj blaZzenja vnetnih procesov. Nedavne
raziskave o fiziologiji astronavtov na mednarodni
vesoljski postaji so ugotovile, da se koncentraci-
ja magnezija v krvi med vesoljskim poletom moc¢-
no zniza in da je izgubljanje funkcionalnih sposob-
nosti srénozilnega sistema v vesolju desetkrat
hitrejSe kot proces staranja na zemlji. Znanstveni-
ki menijo, da je vzrok skrit v pomanjkanju mag-
nezija. V vesolju, kjer je oksidativni stres hujsi in
so poskodbe mitohondrijev ter vnetni procesi iz-
razitejsi, je nizka raven magnezija katastrofalna.
Vemo Ze tudi, da magnezij stabilizira celicno DNK
(delcek celice, Kkjer je shranjen nas genski zapis)
in podpira natan¢no replikacijo ter DNK zapis.
Nizka raven Mg pa bi zaradi destabilizacije DNK,
slabse sinteze beljakovin in slabsega delovanja
energijskih central - mitohondrijev - lahko pos-
peSevala staranje celic. Vse nasteto pa lahko
spodbuja poskodbe in celi¢no degeneracijo.

Poleg zveze med testosteronom in magnez-
ijem so tudi dokazi o ¢vrsti povezavi med optimal-
no Mg prehrano in maksimalno mocjo - pomanj-
kanje magnezija skoduje razvijanju moci. Portu-
galski raziskovalci so pred kratkim na tem podroc¢-
ju opravili dve raziskavi - v eni so sodelovali vrhun-
ski igralci kosarke, odbojke in rokometa, v drugi
pa vrhunski judoisti. Igralci Sportnih iger so s pre-
hrano v telo vnasali manj magnezija, kot je pri-

Okence 3: Optimiziranje
z magnezijem bogate prehrane

Magnezija je veliko v neprecis¢enem celem
zrnju zit, recimo v polnozrnatem kruhu in kos-
micih, v zeleni listnati zelenjavi, orehih in se-
menih, grahu, fizolu in leci (glej tabelo 1 na
naslednji strani). \ sadju, mesu in ribah ga ni
prav dosti, enako tudi v prec¢iSéeni oz. sladki
hrani. V nasprotju s prevliadujo¢im prepric¢an-
jem ga ni veliko niti v mleku in mle¢nih izdel-
kih. Magnezij je dokaj topljiv mineral, zato ga
zelenjava s kuhanjem precej izgubi. V kos-
micih in zrnju ga je najvec v kalckih in otro-
bih, zato hrana iz preciscenih Zit vsebuje le
malo magnezija.

Priporo¢eni dnevni odmerek je 300mg za
moske in 270mg za zenske. Pred nekaj leti
so ZDA popravile priporo¢eni dnevni odme-
rek na 400mg na dan za moske med 19. in
30. letom starosti in na 420 za starejSe od 30
let. Odmerka za zenske pod in nad 30 leti
starosti sta 300 in 310mg na dan. Nekateri
raziskovalci pa menijo, da so celo te Stevilke
prenizke in da bi jih morali za odrasle zvisati
na 450-500mg Mg na dan.

poro¢eni dnevni odmerek. Se ved, statistiéna
analiza je pokazala, da je vnos magnezija nepo-
sredno povezan z maksimalno mocjo upogiba
trupa, s silo rotacije in stiska pesti, s testi ska-
kalnih sposobnosti in z vsemi spremenljivkami izo-
kineticne moci - tj. ¢im ve¢ Mg so zauzili, tem
mocnejsi so bili igralci oz. tem boljSe rezultate v
omenjenih testih so dosegali.

Raziskava z judoisti se je posebej usmerila na
mozni vpliv pomanjkanja magnezija med pospe-
Senim izgubljanjem teze pred nastopom, ko s
tezo ne smejo seci prek meje, ki jo doloc¢a njihov
razred (navadno to dosegajo z dehidracijo). Raz-
iskovalci so ugotovili, da ob tej praksi judoisti
izgubljajo tudi maksimalno mo¢ - razen v prime-
ru, ko so ohranjali normalno raven magnezija v
celicah. Zato so menili, da bi morali Sportniki v
postopku hitrega doseganja tekmovalne teze
razmisliti o hkratnem jemanju dodatnega Mg.

PresliSano sporocilo

Glede na neznansko koli¢ino podatkov o po-
membnosti magnezija za Sportne dosezke, ki so
se nakopicili v zadnjih letih, morda mislite, da je
pomanjkanje magnezija med Sportniki redkost.
Toda vedno nove in nove raziskave ugotavljajo,
da sploh ni tako. Poleg Studije o igralcih rokome-
ta, odbojke in kosarke je neka avstralska raziska-
va leta 2010 ovrednotila sestavo prehrane 72
elitnih Sportnic v vrsti Sportov in ugotovila, da
po magneziju (ki so za Sportnike same verjetno
manj kot optimalne - glej okence 3).

Medtem pa je lani neka kanadska raziskava
preucila dnevnike prehranjevanja 32 vrhunskih
Sportnikov doma in na skupinskih pripravah in
ugotovila, da ve¢ kot 25 odstotkov Sportnikov in
Sportnic ni zadostilo telesnim potrebam po mag-
neziju. Neka poljska raziskava, ki je zajela 72
vrhunskih tekacev, prav tako poroca o tezavah z
zagotavljanjem zadostne koli¢ine Mg v prehrani;
prehrana tekacev je povpre¢no zagotovila 284
mg magnezija, zenske pa so s hrano zauzile pov-
pre¢no po 256mg magnezija na dan. Obe Stevilki
sta precej nizji od priporo¢enih dnevnih odmer-
kov magnezija (okence 3). Za Se en dokaz je po-
skrbela neka japonska raziskava z nogometasi-
Studenti, ki so na dan s hrano zauzili precej manj
Mg, kot je priporo¢eni dnevni odmerek.

Povzetek in priporocila

V zadnjih petih letih se kopicijo dokazi o po-
membnosti Mg za Sportne dosezke; z magne-
zijem bogata prehrana lahko pripomore k boljsi
zaSCiti pred oksidativnim stresom, pa tudi vedji
maksimalni mo¢i in vzdrzljivosti. Zal se kopicijo
tudi podatki o tem, da nekateri Sportniki s hrano
preprosto ne zauzijejo dovolj magnezija, kar krat-
ko- in dolgoro¢no Skoduje dosezkom.

Zakaj je Se vedno tako tudi v letu 2012, je
majhna skrivnost - konec koncev je dovolj infor-
macij o tem, kako lahko uzivamo z magnezijem
bogato hrano. Eden od razlogov bi lahko bil pre-
prosto to, da magnezij ni tako “seksi” kot neka-
teri bolj eksoti¢ni prehranski dodatki. Toda raz-
polozljivi podatki nakazujejo, da bi morala biti
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Tabela 1: Koliko Mg je v nekaterih obicajnih
vrstah hrane

Hrana Vsebnost Mg
(miligrami na 100g)

Buc¢na semena (prazena) 532
Mandlji 300
Brazilski orescki 225
Sezamova semena 200
Kikiriki (prazen, soljen) 183
Orehi 158
Rjavi riz (polnozrnat) 110
Kruh iz polnozrnate moke 85
Spinaca 80
Kuhan fizol 40
Brokoli 30
Banana 29
Pecen krompir 25
Bel kruh 20
Jogurt (navadni, iz posnetega mleka) 17
Mleko 10
Riz (bel) 6
Koruzni kosmici 6
Jabolko 4
Med 0,6

optimizacija Mg statusa ena od prvih prehranskih
strategij za izboljSanje dosezkov - ne le kasnejsi
domislek! Ker je tako, lahko neomajno priporoca-
mo, naj se Sportniki ne glede na Sport, s katerim
se ukvarjajo, kolikor je le mogoce potrudijo in
uzivajo z magnezijem bogato hrano (tabela 1). Ce
to ni mogocCe, naj redno jemljejo Mg prehranske
dodatke, ki so poceni in varni.

Andrew Hamilton, specialist za Sportno prehrano.
Peak Performance 311

HITROST IN MAKSIMALNA
TER EKSPLOZIVNA MOC

Treniranje hitrosti
in periodizacija (1. del)

V tem clanku, ki mu bosta nadaljevanje in konec
sledila v naslednji stevilki, John Shepherd govori
o prednostih izbranih metod treniranja hitrosti in
nam ponuja specificno usmerjen program treni-
ranja hitrosti (maksimalna in eksplozivna moc).

IzboljSanje hitrosti je temeljno za izboljSanje
dosezkov v Sportnih igrah na vecjih igriscih,
Sportih z lopariji in bistveno za atletske discipline,
kot so Sprinti in skok v daljino. Najnovejse
raziskave o hitrostni pripravi Sportnika kazejo, da
je bistveno pomembna specificna usmeritev, da
mora torej Sportnik delati hitrostne vaje, ki ¢im
natan¢neje odsevajo gibalne vzorce, delovanje
energijskih sistemov in hitrost kréenja misic
specificnega Sporta, s katerim se ukvarja - tako
lahko pri¢akuje najboljsi izkupicek tudi na tekmi.
Vendar pa gredo stvari lahko tudi na stranpot, ¢e
vV programu ne upostevamo pomembne prvine:
razvijanja maksimalne moci. To moramo poceti na
zelo specificen nacin in po specificno usklajenem
programu treniranja.

Glavne tocke

* Kaj je sportnospecifi¢na vaja in kako
pripomore k boljsim dosezkom?

e Kaksno vlogo ima pretekli trening pri
pridobivanju specificne Sportne hitrosti?
o Zakaj je maksimalna mo¢ bistvena za
napredek v eksplozivni mocéi?

e Zakaj naj bi trener/Sportnik periodiziral
trening maksimalne moci, hitrosti in ek-
splozivne moci?

e Kako nacrtujemo primeren program tre-
niranja hitrosti, eksplozivne in maksimal-
ne moci?

Specificni hitrostni trening

éprinti navkreber, po rahlo nagnjeni stezi na-
vzdol, pospesevanje z elasti¢nim trakom, razne
vrste vleCenja bremen, treniranje z utezmi, kom-
pleksni/kontrastni trening, pliometrija (razni
skoki in poskoki, tudi globinski skoki), trening
spretnosti, viecenje padal(a), metanje tezke zoge
(medicinke), tezkih utezi z rocaji (angl. kettlebell)
in vibracijski trening so vse pomembna sredstva
razvijanja Sportnikove hitrosti. Prostorske omejit-
ve ne dopuscajo, da bi opisoval odlike vsega na-
Stetega, zato sem izbral primere po njihovi ustrez-
nosti za razvijanje hitrosti. Hkrati ponujam tudi
ideje, ki bodo trenerjem pomagale oblikovati pe-
riodiziran trening hitrosti, maksimalne in eksplo-
zivne moci. V drugem delu ¢lanka se bomo lotili
sestavljanja takega programa in premislili viogo
maksimalne moci kot bistvene prvine treniranja
(maksimalne) hitrosti.

Sistemi treniranja hitrosti

Sportnikom in trenerjem so na voljo Stevilni sis-
temi treniranja hitrosti in njihove izpeljanke, reci-
mo trening hitrosti, spretnosti in hitre reakcije ali
Frappierjev sistem.

Metodologija treniranja cikli¢ne hitrosti, spret-
nosti in hitrosti giba (cHSG) hitre in spretne gibe
drobi v vaje, kot so Sprinterska lestev, tek okrog
stozcev ter orodja za izboljSanje vizualne natanc-
nosti in odziva. Te vaje so med nami ze ve¢ kot
desetletje in so postale temeljne v pripravi Ste-
vilnih $portnikov v razliénih Sportih na vseh kako-
vostnih ravneh.

Hrvaski raziskovalci so preucevali ucinke tre-
ninga cHSG na nogometne dosezke. Nogome-
tase so naklju¢no razdelili v dve skupini - prva je
bila poskusna skupina, ki je trenirala cHSG,
druga pa kontrolna. V vsaki je bilo 50 igralcev.
Raziskovalci so njihovo eksplozivno mo¢ merili
takole:

1) test hitre reakcije, Sprint na 5m;

2) test pospesSevanja, Sprint na 10m;

3) test maksimalne hitrosti, Sprint na 20 in 30m;
4) Testi skokov, ki so npr. obsegali skok iz po-
Cepa, skok s predhodnim nasprotno usmerjenim
gibanjem (NUG) in zaporedni skoki z iztegnjeni-
mi nogami.

Testiranje se je pri¢elo v zacetku tekmovalne
sezone. Realizirali so 8 tednov specificnega tre-
ninga ciklicne hitrosti-spretnosti-hitrosti giba



(cHSG), potem pa so igralce ponovno testirali.
Rezultati so upravicili rabo tehnik cHSG. Igralci,
ki so trenirali na ta nacin, so moéno napredovali
v testu Sprinta na 5m, za katerega so porabili
1,39s, medtem ko je bila kontrolna skupina slab-
Sa - 1,483s. Na razdalji 10m je bilo razmerje med
skupinama 2,07 : 2,15s. Prvi so bili boljsi tudi v
skokih, in sicer je bilo pri skoku s predhodnim
nasprotnosmernim gibanjem (spust v rahel pocep
in odskok navzgor) razmerje med skupinama
44,48 : 44,04cm, pri zaporednih skokih z izteg-
njenimi nogami pa 41,39 : 41,08cm. Razisko-
valci so po vsem tem sklepali: Trening ciklicne
hitrosti, spretnosti in hitrosti giba je v zacetku
sezone dober nacin za izboljSanje nekaterih seg-
mentov eksplozivne moci pri mladih nogometa-
Sih. Nogometni trenerii bi to informacijo lahko upo-
rabili v procesu nacrtovanja treniranja v tekmo-
valni sezoni. Brez ustrezno nac¢rtovanega treninga
v sezoni nastopov bi se lahko zgodilo, da bi se
eksplozivha mo¢ miladih igralcev poslabsala.

Omeniti moramo, da so bili to mladi igralci in
potemtakem Se na zacetku svoje priprave, zato
je verjetno, da bi pozitivne rezultate dosegli s
kakrsnimkoli usmerjenim in sistemati¢nim trenin-
gom spretnosti in hitrosti. To je posledica rela-
tivne nezrelosti igralcev in dejstva, da so bila nji-
hova telesa in psiha, kar zadeva odziv na treniran-
je, relativno neizkoris¢ena. Mozno je tudi, da so
bili mladi nogometasi ravno v specificnem fizio-
loSkem oknu priloznosti in da so bila njihova tele-
sa zrela za napredovanje v hitrosti. Toda dejstvo,
da je sledilo fizicno izboljsanje, je glavni pouk,
prav tako pa tudi izjava raziskovalcev, da bi “brez
ustreznega nacrtovanja mladi igralci nogometa v
sezoni najbrz nazadovali v eksplozivni mo¢i” - o
tem bomo ve¢ povedali pozneje.

Motoricne spominske sledi

Treneriji svojih varovancev ne smejo “programi-
rati” za nepravilne motoricne spominske sledi.
Motori¢ne spominske sledi predstavljajo - pre-
prosto povedano - napeljavo, ki povezuje moz-
gane-misice-gibanje in ob sistematicnem ponav-
lianju Sportniku omogocijo, da se nauci pravilne-
ga gibanja. Kon¢no spominska sled “sede” v
mozgane in tedaj lahko re¢emo, da se je Sport-
nik giba(nja) naucil. To je sijajno, Ce je vzorec
gibanja pravi(len), a ne tako sijajno, ¢e ni. Tako
ucenje lahko traja leta in v€asih je povsem ne-
mogoce popraviti nepravilno spominsko moto-
ricno sled. Vaje za ciklicno hitrost, spretnost in
hitrost posami¢nega giba so temelj in predhodni
pogoj, ki ga moramo izpolniti, da lahko potem
gradimo bolj specificno, neposredno svojemu
Sportu ustrezno kondicijo.

Metode treniranja hitrosti -
tek proti odporu

Sportniki v &tevilnih $portih za izboljsanje hit-
rpsti uporabljajo razne nacine teka z odporom.
Spanski raziskovalci so jih preudili in ocenili nji-
hovo koristnost za dosezke v Sprintu. Zeleli so
premotriti posledice takega treninga za “kinema-
tiko Sprinta” (tehniko), in sicer ko je Sportnik vle-
kel obteZene sani, tekel s padalom ali obtezilnim

pasom. V raziskavi je sodelovalo 11 moskih in 7
zensk. Naredili so video posnetke letecih Sprin-
tov na razdaljah nad 30m in jih digitalizirali s po-
mocjo programov za biomehani¢no analizo (med
lete¢im Sprintom niso analizirali pospesevanija,
ampak samo komponento absolutne/maksimal-
ne hitrosti).

Raziskovalno mostvo je ugotavljalo, da so za
treniranje faze maksimalne hitrosti Sprinta pri-
merne tri vrste naprav. Te so povzrocile znatno
nad-obremenitev Sportnika, kar se je kazalo v
skrajsanju koraka in znizanju hitrosti teka, a so na
tehniko Sprinta vplivale le neznatno. Raziskoval-
ci so prisli do naslednjega sklepa: “Pri treniranju
z napravami, ki nudijo odpor, moramo izbrati mo-
¢an odpor, tako da Sportnik obcuti mocan tre-
ninski drazljaj, a ne tako mo¢nega, da bi se nje-
gova tehnika Sprinta znatneje spremenila.” Pri-
porocili so tudi sistem prekrivanja video posnet-
kov, tako da lahko vizualno primerjajo vzorce
Sportnikovega gibanja, ko teCe brez odpora in z
njim. Opozorilo: pri treniranju Sprinterjev je po-
membno, da obremenitev ni tako velika, da bi
znatno znizala frekvenco korakov, kajti to bi ime-
lo za posledico zmanjSano reaktivnost in slabse
delovanje centralnega zivénega sistema.

Doslej smo obravnavali obi¢ajne metode raz-
vijanja hitrosti, zato da bi podkrepili prepricanje,
da s specificnimi nacini treninga izboljSujemo
hitrost, Ceprav smo opozorili tudi na morebitne
zaplete. Zdaj se selimo k vecji sliki - zelenemu
izidu povecanja Sportnikove hitrosti s pomocjo
“popolnega” nacrta treniranja od pripravljalne do
konca tekmovalne dobe. Sestavljanje takega
nacrta je zapleteno delo, saj gre Se za veliko vec
kot le za uporabo specificnih metod treniranja.

Avstralski raziskovalci so pregledali dejavnike,

ki prispevajo k prenasanju u¢inkov treninga mak-
simalne in eksplozivhe moc¢i - kar je tesno pove-
zano s predmetom tega ¢lanka - v Sprinterski
dosezek. Zeleli so tudi poskrbeti za navodila gle-
de treninga Sprinta proti odporu. Ugotovili so
naslednje:
¢ sonozne vaje, kot so pocepi in skoki iz pocepa,
so le neznatno povezane z dosezki v Sprintu;
e nasprotno pa pliometricne vaje, kot so razni
skoki in poskoki, Sprinterju zelo koristijo pri pos-
pesevanju. Pravijo, da je to mo¢ pripisovati “spe-
cificnosti vzorca gibanja in specificni hitrosti
kréenja misic”.

Glede pocepov in skokov iz poCepa ima njiho-
va relativna nespecificnost glede na Sprint za
posledico tudi porast za Sprint nespecifi¢nih
izidov. Uporabljajo izraz “intramuskularna tj. znot-
rajmisi¢na koordinacija”, ki jo lahko za rabo tega
¢lanka ena¢imo z motori¢nimi spominskimi sled-
mi in delovanjem centralnega zivénega sistema.
Sporocilo torej je, da se lahko napac¢nih vzorcev
gibanja nauc¢imo z “napacnim” treningom - v
tem primeru s sonoznimi pocepi in skoki iz po-
cepa.

Raziskovalci sicer opozarjajo, da Sprinterju (in
drugim Sportnikom in Sportnicam) lahko koristi
splosni trening maksimalne moci v smislu po-
vecCanja misiéne mase (ki je nujna v Sportih, kot
so ragbi, ameriski nogomet in suvanje krogle), s

Wrhsmski
degezek

IZKUSNJE

Izobrazba je,

ko beres drobni tisk;
izkuSnje so tisto,

kar dobis,

kadar drobnega tiska
ne beres.

Pete Seeger (1919-),
L. Botts Loose Talk (1980)

IzkuSnje so ime,
s katerim
poimenujemo
svoje napake.
Oscar Wilde (1854-1900),

Pahljaca gospe Windermere
(1892)
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EVROPA
IN EVROPSKA
ZVEZA

To “vstopanje

v Evropo”

ne bo vznemirljivo

vzajemno

izmenjavanje,

kar naj bi sicer bilo.

Bolj je podobno

sedmim parom

srednjih let,

ki jim crkavajo zakoni

in so se na

skupinskem §latanju

srecali v zatemnjeni

spalnici nekega

bruseljskega hotela.

E. P. Thompson (1924-1993),
v Sunday Timesu,

27. april 1975
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¢imer se zmanj$ajo moznosti za poskodbe meh-
kih tkiv in poveca ¢vrstost trupa.

Njihov sklep je bil: “Povecéanje misic (hipertro-
fija) in sploSne vaje za eksplozivho mo¢ lahko
izboljSajo hitrostne dosezke v Sportu, toda opti-
malni transfer iz treninga v Sport zahteva speci-
ficen program.”

To nas je lepo pripeljalo do programa treni-
ranja.

Zlaganje vseh sestavin - periodiziran
nacrt treniranja hitrosti, maksimalne
in eksplozivne moci

S tolikimi moznostmi treniranja hitrosti imata
Sportnik in trener tezave pri sestavljanju progra-
ma, ki prvemu omogoca, da vrhunec forme
doseze enkrat ali veCkrat v sezoni, predvsem pa
tedaj, ko je to nujno. V tem pogledu postane
periodizacija hitrosti, maksimalne in eksplozivne
moci bistveno pomembna. Vedno vec¢ je podat-
kov in priGevanj o tem, da s specifi¢nim treningom
z utezmi lahko izboljSamo eksplozivnost misic, ta
pa Sportniku omogoca sprostiti maksimalno
hitrost. Kje se torej to razlikuje od prej omenjene
avstralske raziskave, ki nakazuje, da med splos-

Primer enote treninga z utezmi

za mocnejSe novacenje motoricnih
enot hitrih misi¢nih vlaken

v skladu z metodologijo razvijanja

maksimalne moci (MxM)

Ogrejte se z nekaj minutami tekanja in nato
izvedite nekaj funkcionalnih gibov za vse
telesne dele, npr. zamahovanje z rokami,
korakanje na mestu itd. Nato naredite serijo
vaj z zmerno tezkimi utezmi, ki jih boste izva-
jali v jedru tega treninga, potem pa z nave-
denimi bremeni. Opozorilo: teh treningov naj
ne poskusajo novinci, ki z utezmi nimajo iz-
kusenj. Da bi bili kos opisanemu treningu,
potrebujete nekaj let ustreznega treniranja z
utezmi, s katerim si boste ustvarili primerno
“ozadje”. Treningi zelo obremenjujejo cen-
tralni Zivéni sistem in jih morate uporabljati
gospodarno, ¢e ze ne skopo - recimo 1-3x
nateden v specificnem mikrociklu (mikrocikli
navadno trajajo od 7 do 10 dni) povsem za-
dostuje. Ko hitrost gibov pri doloceni vaji
upade, bi moral Sportnik ali a) trening prekiniti
in si vzeti za pocitek ve¢ Casa, tako da se mu
povrne maksimalna hitrost ali pa b) s serijo ali
celo s treningom prenehati. Ce tega ne bo
storil, bo odziv njegovega centralnega zivc-
nega sistema (CZS) slabsi od optimalnega.
Tudi CZS ima omejeno koli¢ino energije, kar
je treba skrbno spremljati in upostevati pri
snovanju periodiziranega nacrta treniranja.
Ce temu ne zadostimo, napredka ne bo, pri-
lagoditev na obremenitve bo slaba in moz-
nost poskodb vecja.

Primernost treninga: Za Sportnike, ki nas-
topajo v Sportih na velikih igris¢ih ali z lopar-
ji, pa tudi za vse druge, ki zelijo izboljsati
hitrost teka.

IZRAZJE

e Periodiziran nacrt treniranja

Nacrt treniranja, ki se osredotoc¢a na kontinui-
ran napredek telesnih (mentalnih in prehran-
skih) prvin, ki jih Sportnik potrebuje, da do-
seze vrhunec.

e Kontrastni/kombinirani trening
Nacin treniranja, ki v isti enoti treninga zdru-
zuje dviganje utezi in pliometrijo (skoke, po-
skoke). Kombinirana metoda zahteva, da vse
serije pliometri¢nih vaj naredimo pred vsemi
serijami dviganja (ali obratno), npr. 3x10
skokov iz poCepa z bremenom 50% enega
maksimalnega poskusa (1MP) in nato 3x8
pocepov z 80% 1MP. Kontrastni trening zah-
teva, da v isti enoti treninga serije pliomet-
ricnega treninga izmenjavamo s serijami
dvigov. Vaje, ki jih izberemo za obe metodi,
morajo meriti na iste misicne skupine, vmes-
ni pocitek pa mora trajati dovolj ¢asa, da je
Sportnik sposoben delati intenzivno.

* Nasprotnosmerni skok

Skok, pri katerem najprej rahlo po¢epnemo
in nekoliko pokréimo kolena, nato pa jih eks-
plozivno iztegnemo in odskocimo navpi¢no
navzgor.

« CZS (centralni zivéni sistem)
Centralni zivéni sistem preko hrbtenjace in
mozganov prejema, interpretira in prenasa
signale po telesu.

e Motoricne enote hitrih vlaken

zato, da “vkljucujejo” misice, ki delujejo hitro
in eksplozivno.

nejsim treningom z utezmi (sonozni pocepi in
skoki iz pocepa) in izboljSanjem absolutne hitrosti
ni produktivnhe povezave?

Predlagano metodologijo lahko strnemo v
naslednje priporocilo za trening: z zelo tezkimi
bremeni moramo ustvarjati maksimalne napeto-
sti misic(e), s ¢imer k delu primoramo vedje Stevi-
lo motori¢énih enot hitrih misi¢nih vlaken (bre-
mena so tezja od 90% osebnega rekorda, tj.
maksimalnega bremena, ki ga uspemo dvigniti
samo enkrat) in specificno za to nalogo usposab-
ljamo tudi centralni zivéni sistem. Ta pristop se
moc¢no opira na delo enega od vodilnih strokov-
njakov za razvijanje moci na svetu, Tudorja
Bompe. Razvil je metodologijo v okviru “periodi-
ziranega treninga moc¢i’. Bompa trdi, da plio-
metricni trening sam, ki je sicer zelo primeren za
izboljSevanje dosezkov, katerih podlaga je eks-
plozivna mo¢, ni zadosten pogoj za maksimiranje
Sportnikove absolutne hitrosti ali eksplozivne
moci (ali vzdrzljivostne komponente eksplozivne
moci). Prepri¢an je, da to lahko dosezemo z raz-
vojem maksimalne modci, ali, kot jo imenuje,
“MxM” v okviru specificno skrojenega periodi-
ziranega nacrta. Ta proces lahko v nekem smis-
lu povezemo z ustvarjanjem Sportnika z ve¢ “konj-
skimi mo¢mi” - z vplivanjem na njegov zivéno-
misicni in centralno-zivéni mehanizem njegov
“stroj” zacne proizvajati ve¢ eksplozivne modi in,



Vaja Serije | Ponavljanja Odstotek Pocitek | Komentar
maksimuma med
1 ponovitve serijami
Potisk utezi 2—6 2 90% 3—5min. | Eksplozivno (toda Se vedno
Z eno nogo nadzorovano) dvignite
breme, nato spustite
(Stejete ena-dve).
[ztegovanje kolka 2—6 46 85% kot zgoraj | Nogo iztegnite do konca,
(potiskanje bremena | 7 ysako tako da uteZ potisnete proc.
Z nogo nazaj — na nogo Trup naj bo ¢vrst, breme
spletu i$¢ite video eksplozivno potisnite nazaj
posnetke pod in nato vrnite v izhodisce.
“reverse leg press”)
Vzponi na prste 10 3-5 80% kot zgoraj | Eksplozivno se vzpnite
na prste, poc¢asneje
se spustite nazaj.
Veslanje (nizko) 8 3-5 85% kot zgoraj | UteZz eksplozivno povlecite
na napravi nazaj, nato jo pocasi vrnite
s Skripcem v izhodis$¢ni poloZzaj.

v kontekstu tega ¢lanka, maksimalne, ali kot ji tudi
recemo, absolutne hitrosti.

Vaje za MxM je treba izvajati z maksimalno
hitrostjo, da v miSicah povzro¢imo maksimalne
napetosti, in umestiti jih moramo v ustrezen in
skrbno zasnovan nacrt treniranja. Bompa meni,
da za zrelega Sportnika (z dolgoletnimi izkusnjami
s hitrostnim treningom) samo metode, kot sta tek
proti odporu in tehnike cikli¢ne hitrosti-spretnosti-
hitrosti giba niso dovolj ucinkovite, da bi lahko
izzvale maksimalne misi¢ne napetosti in naredile
premik tudi v centralnem Zivénem sistemu.

V 2. delu tega ¢lanka bomo premislili o perio-
dizaciji programa treniranja hitrosti in eksplozivne
ter maksimalne modi ter vilogi metode MxM s
posebno pozornostjo na ekscentricnem obreme-
njevanju misic in vlogi le-tega pri povecevanju
eksplozivhe modi.

John Shepherd
Peak Performance 306

ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Mednarodne sanje

Gwyn Potts predstavija primer tekaca, ki se je po
Sestletni odsotnosti vrnil v atletiko in uresnicil
sanje o mednarodnem uspehu.

Predstavljajte si, da ste stari nekaj nad dvajset
ali celo nad trideset let. Kako bi lahko napredo-
vali, ¢e do sem niste prisli po tradicionalni razvojni
poti od mlajSega preko starejSega mladinca do
seniorja? Stevilni, ¢e ne kar vsi sistemi podpore
naj bi pomagali Sportnikom, ki stopajo po tej tradi-
cionalni stezi. Svoj dosezek boste morali razvijati,
ne da bi vam pred tem pomagali programi razvi-
janja in treniranja mladih atletov.

V tem ¢lanku se bomo ozrli na pogosto prezr-
to skupino atletov, na odrasle povratnike. To so
navadno atleti, ki so v ¢asu Solanja dosegali do-
bre rezultate, a jih iz takega ali drugacnega raz-
loga niso pridobili v atletske klube. Nekateri med
njimi bi s pravo podporo in sodelovanjem stroke
lahko napredovali celo do mednarodne ravni. S
tem, ko si bomo ogledali primer tekaca, ki se je

znasel v takem polozaju, bomo spoznali, ali lah-
ko iz tega povzamemo kak pouk za druge, ki bi
se utegnili znajti v enaki situaciji. Pogledamo lah-
ko tudi v prihodnost in razmislimo, kaj bi lahko v
prihodnje naredili za to pogosto prezrto skupino
Sportnikov.

Zelite torej postati atlet mednarodne veljave?
Najprej morate imeti sanje in v sanjah se morate
videti oble¢ene v dres drzavne reprezentance.
Ob tem pa morate premagati neko manjso tezavo
- ste namre¢ Ze sredi dvajsetih (ali morda celo
proti koncu) in pravkar ste nastopili na prvi tekmi
po srednji Soli. Do uresnicitve sanj je Se dolga
pot. Kako bi jo lahko prehodili?

Na$ povratnik si mora najprej narediti dolgo-
ro¢ni nacrt priblizevanja in osvajanja cilja. Trajati
bi moral 4-6 let, odvisno od tega, koliko je star,
ko se odloci za vrnitev v Sport. Dopolniti ga mora
z vrsto kratkoro¢nejsih nacrtov, ki so odskocne
deske na poti proti konénemu cilju. Potrebno je
tudi ugotouviti, kateri viri so na voljo mednarodno
uveljavljenim teka¢em in jih v ¢im vecjem stevilu
posnemati. Vrzel, ki ga lo¢i od njih, pa bo moral
povratnik premostiti tudi brez nekaterih virov, ki
so mednarodno uveljavljenim tekacem sicer na
voljo.

Kaj pomeni biti
mednarodno uveljavljen Sportnik?

Kaj torej je Sportnik mednarodne veljave?
Morda se vam bo zdelo, da je odgovor samo-
umeven, a le ni tako preprost. Trdimo lahko, da
je ve¢ mednarodnih ravni. Primeri so naslednji:
¢ udelezba na najvedjih svetovnih tekmovanjih,
kot so Ol in SP;
¢ udelezba na manj pomembnih mednarodnih
tekmovanijih, npr. Evropskem pokalu;
¢ udelezba na evropskih dvoranskih prvenstvih;
* udelezba na SP ali EP v krosu;

e udelezba v drzavni reprezentanci na manj
pomembnih tekmah in mitingih.

Kje torej zacnemo?

Priporo¢am vam, da poiS¢ete dobro usposob-
lienega trenerja, ki ze ima izkusnje pri delu s to
vrsto atletov. Na tej stopnji je vsekakor koristno,
da trenerju zastavimo nekaj vprasan;:

e Ali ste usposobljeni (imate potrebno znanje)?

Wrhsmski
degezek
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VOLITVE

Ne kupi
niti enega glasu vec,
kot je potrebno.
Naj me vrag, e bom
placeval
prepricljivo zmago.
® Telegram oceta
JF Kennedyja, ki so ga
15. marca 1958 prebrali na
vecerji v klubu Gridiron v
Washingtonu, skoraj gotovo

Kennedyjeva izmisljotina.

John F. Kennedy (1917-1963),
J. F Cutler Honey Fitz (1962)

|
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¢ Kaksne so vase izkusnje z odraslimi atleti-
povratniki?

¢ Ali poleg na klubski delujete tudi na regionalni
in nacionalni ravni?

¢ Koliko atletov trenirate?

Ta vprasanja mu morate zastaviti, da se pre-
pricate, ali ima trener ¢as in izkusnje, ki jih bo
investiral v vage sanje. Ce ne, boste morda mo-
rali sklepati kompromis. V nasem primeru je imel
tekac sreco, da je nasel trenerja, ki je izpolnjeval
nekaj opisanih meril in je bil zmozen skleniti kom-
promis. Ta prozen pristop bo koristil tako progra-
mu treniranja kot programu nastopov.

Katera vprasanja je treba premisliti na zacet-
ku? Sem sodijo vzpostavitev prave telesne teze,
ocena zacetnega stanja, zacetni cilj, lokalne tek-
me kot sredstvo za doseganje vmesnih ciljev,
trening v toplih krajih in visinski trening, kreiranje
mostev, ucenje brusenja forme, nacrtovanje za
posamezno disciplino ter iskanje sredstev in pri-
mernega kluba. Poglejmo si vsa nasteta podroc¢-
ja eno za drugim.

Telesna teZa

Ceprav temu ne Zelim posvecati pretirane po-
zornosti, pa vsekakor je eno od podrodij, ki zah-
tevajo oceno zaéetnega stanja. V naSem prime-
ru je atlet Sele zacel teci po dvakrat na teden v
zelji, da bi s 87kg shujsal do teze, primernejse za
tekaca na dolge proge. Toda s postopnim po-
vecevanjem Stevila dni teka na teden na 5 in z
manj kalori¢no hrano je tezo v prvem letu znizal
na 68,9kg. Privisini 180cm in z lahkim okostjem
je bila to sprejemljiva raven, ki je imela za posledi-
co relativno nizek odstotek telesnega mascéevja.
V tem obdobju je z izgubljanjem teze tudi moéno
napredoval v rezultatih. Ocitna nevarnost v takem
primeru je, da Sportnik v hujSanju vidi moznost za
napredek. Ze od samega zacetka ga/jo moramo
pouciti, da je lahko tako pretezak kot PRELAHEK
in da oboje skoduje dosezkom.

Zacetna ocena

Zacnemo lahko tako, da preskusimo celoten
razpon disciplin od 400m do 15km. S temi po-
datki boste lahko prepoznali nekatere od svoji
dobrih in Sibkih plati. Oglejmo si torej Studijo tega
primera in temu tekacu sledimo od zacetnih
tekem do nastopa za drzavno reprezentanco stiri
leta kasneje.

Zacetni rezultati

400m 60,5 prvo poletje
800m 2,12.5 prvo poletje
1500m 4:28 prvo poletje
3km 10:30 prvo poletje
16km 60:55 prvo zimo

Iz teh podatkov je nastal dolgoroéni cilj (Stiri
leta): pod 2 minuti na 800m, 3:53 na 1500m,
pod 15:00 na 5km, pod 51 minut na 16km. S
takim izboljSanjem ¢asov na atletski stezi in cesti
bi moral postati uspesen tekac krosa.

Zacetna postavitev ciljev

Zadetni cilj lahko usmerite v ¢as, v uvrstitev ali
v tekaca, ki vas je premagal na zadnji tekmi. V
nasem primeru je bil zacetni cilj, da do konca

prvega leta treniranja izboljSa rezultat v teku na
1500m, ki ga je dosegel v prvem nastopu med
senioriji. To bi bilo mogoc¢e doseci s kombinacijo
boljSe ocene tempa in uvedbo malce bolj speci-
ficnega treninga za tek na 1500m, ki ga prej ni
bilo.

Ti cilji morajo biti realisti¢ni in dosegljivi. V
nasem primeru se je tekac¢ poleti osredotocil na
nastope na stezi in je do konca leta rezultat v teku
na 1500m izboljSal na 4:16. V naslednji zimi se
je lotil izboljSanja rezultata v teku na 10 milj
(16km), ki ga je spustil na 56:30.

Spodaj si lahko ogledamo, kako izpolnjevan-
je kratkorocnih ciljev prispeva k dolgoroénemu.
Upostevajo¢ to nacelo je na stezi napredoval
takole:

800m 1500m 5000m
2:06 (2:05) 4:08 (4:10) 16:50(17:00)
2:03(2:00) 4:03,5 (4:00) 15:52(16:00)
1:59 (1:57) 3:55(3:53) 14:47 (15:00)
Hkrati je napredoval tudi v cestnih tekih.
8km 16km maraton
29:30 (30:00) 56.30 (57:00) 2:48(3:00)
26:00(26:30) 53:20 (54:00)
24:15(50:30) 50:30 (51:00) 2:29(2:30)

Lokalne tekme kot odskocna deska

Nas tekac je napredek ocenjeval tudi z uvrstit-
vami. Eden od primerov je tudi tako imenovani
Northeast Road Run (tradicionalna cestna tekma
na severovzhodu Anglije, Newcastle), kjer je bil
prvo leto 192., drugo leto 57., Cetrto leto pa ze
5. (vodil je do zadnjih 1,5km). A ne gre le za skup-
no uvrstitev v eni od tekem, ki jo lahko vzamemo
kot merilo.

Eden od ciljev je bil tudi tekmec iz mostva, ki
ga je nas tekac¢ premagal prvi¢ v karieri. Potem
si je zadal, da bo premagal naslednjega najbolj-
$ega iz mostva - in uspel. Ce ima vas tekad v
mostvu tekmece, ki so pred njim, jih lahko izko-
risti kot vmesne cilje na poti h kon¢énemu. Tekme-
ci so zato, da nas delajo boljSe. Trener tako lah-
ko nekoga premika v mo¢nejse mostvo in tudi to
napredovanje znotraj kluba je lahko spodbuda za
Se bolje delo. Stevilni znani tekaci, svetovni re-
korderiji in olimpijski prvaki so cestne stafetne
teke uporabljali kot prehod iz zimskega v poletni
trening. Nas tekac je posnemal ta pristop - véa-
sih je slabse, ¢e Cesa ne poskusis.

Priprave v toplih krajih

Zadnjih 30 do 40 let se je vedje stevilo najbolj-
Sih svetovnih tekacev pred najhujSo evropsko
zimo redno umikalo na trening na juzno poloblo.
Ena od najbolj priljubljenih dezel za zimske pri-
prave evropskih tekacev je Nova Zelandija. V
poznih 1970-ih sta tja redno odhajala Dave Moor-
croft in Lasse Viren.

Nas tekac je prihranke, ki jih je ustvaril, ko je
bil zaposlen Se s polnim delovnim ¢asom, name-
nil stroSkom potovanja, nastanil pa se je pri so-
rodnikih in tako na Novi Zelandiji prebil 6 mese-
cev. Da bi pokril stroske bivanja, si je poiskal tudi
honorarno delo. Ce zelite uspeti, boste gotovo
nasli nacin. Predstavljajte si evropsko poletje, ki
mu sledi novozelandsko in nato Se eno evropsko



Tudi tekac, ki zacne trenirati v zrelih letih, lahko postane mednarodno uspesen. Dober primer
je Britanec Paul Evans (st. 16), ki je leta 1996 v 36. letu starosti zmagal v Cikaskem maratonu
s Gasom 2:08:52.

poletje - to pomeni leto in pol toplega vremena,
ki omogoca intenzivnejsi in koli¢insko zahtevnej-
Si trening ter seveda nastope.

Visinski trening

Visinski trening je danes za vrhunske vzdrz-
ljivostne tekace tako reko¢ nujen. Ce se niste
rodili in e ne Zivite vsaj na zmerni nadmorski visi-
ni, potem je nujno, da redno odhajate trenirat na
viSino in tako vsaj delno nadomestite prednost, ki
jo imajo predvsem afriski (kenijski, etiopski in
maroski) tekaci. Pred leti sem imel sre¢o in sem
skoraj desetletje spremljal visinski trening te-
kacev, kakrsen je bil npr. Noureddine Morceli, v
Svicarskem Davosu (1560m).

Treningi na stezi so Se posebej vredni pozor-
nosti. Strahospostovanje zanje skorajda ni pravi
opis. Ti treningi ti pomagajo, da razumes, Cesa je
zmozen zares nadarjen posameznik. Resni¢no
navdihujoce.

Povedati pa moram, da vas Stirinajst dni tre-
ninga na vecji nadmorski visini ne more spreme-
niti v boljSega tekaca. Treniranje v razredCenem
zraku vecje nadmorske viSine je samo en vidik
nacrta treniranja. Absolutni minimum so trije ted-
ni. Pridruzite se kaki skupini, prijateljem itd. in
prihranite pri voznji, poleti pa tudi Sotor ni slaba
zamisel. Hrana v Svici pa npr. ni ni¢ drazja kot v
Veliki Britaniji.

Uvrstitev mostva

Naj bodo ti koraki sredstvo za doseganje krat-
koro¢nih ciljev. Zacéne se tako, da se poskusate
uvrstiti v klubsko mostvo, recimo za kak cestni
Stafetni tek (kakrsnih pri nas v Sloveniji pravzaprav
ni, op. ur.), ki so zelo koristno sredstvo priprave
na vedje stvari. Ce vam uspe iz Stafete izriniti
koga, ki je bil dotlej vedno izbran pred vami, je to
ze znamenje, da napredujete. Nas$ atlet je to pot
ubiral do velskega mostva v krosu.

Seveda je dobro poznati kriterije izbire za do-
loéeno mostvo, in ¢e jim zadoSc¢ate, o tem obves-
tite tudi selektorje. Eden od mojih nekdanjih
druzabnikov na treningu se je vedno pritozeval,
da so ga pri izbiri prezrli, a ni selektorju nikoli tele-
foniral in mu dejal, da je na voljo - in v mostvo so
namesto njega prihajali drugi. Proti koncu kariere
je spremenil stalisée in bil nagrajen z ve¢ uvrstit-
vami v reprezentanco Velike Britanije.
Pripravljanje za specificne discipline

Svoj razvoj oplemenitite tudi tako, da vse nas-
tope nehate obravnavati kot enako pomembne.
Ce zelite napredovati, si tega pristopa ne morete
privosciti. Eden od glavnih razlogov za to je po-
treba po vzdrzevanju treninga - v treningu popus-
tite le pred zares pomembnimi tekmami. To po-
meni, da trenirate “skozi” manj pomembne tek-
me, npr. da dolg tek naredite kljub manj pomem-
bnemu nastopu naslednji dan. Nas tekac je npr.
eno zimo na lokalnih tekmah nenehno izgubljal
proti tekmecem, na pomembnejsih pa jih je ved-
no premagoval. Drzal se je nacCela, da bo po pre-
hodnem obdobju po koncu poletne sezone do
bozi¢a nabiral kilometre in jih potem ohranjal ter
popuscal le v dnevih pred pomembnim ciljem
sezone. To je zanj pomenilo, da je v tednu pred
nastopom za 40% zmanjsal Stevilo kilometrov in
zmanjsal tudi intenzivnost tekov v stanju funkcio-
nalnega ravnovesja.

Nacrtovanje dosezkov
za posamezne discipline

Na zacetku priprave za nov letni makrociklus
dolocite, kaj Zelite dosedi. To je lahko finale re-
gionalnega prvenstva v teku na 1500m, kjer ste
lani izpadli v predteku ali uvrstitev v ekipo za cest-
no Stafeto 6 tekacev (lani ste se uvrstili v Stafeto z
12 tekadi). V primerjavi s preteklim letom mora biti
napredek, a realisticen - stopnica do vedjih stvari.

Wrhsmski
degezek
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Clovek, ki ni prehodil

pekla svojih strasti,
jih ni nikoli premagal.
Carl Gustav Jung
(1875-1961),

Erinnerungen,
Traiime, Gedanken (1962)

Notranjega miru ni,
sta samo Zivénost
ali smrt.

Fran Lebowitz (1946-),
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Ko se enkrat odlocite za ciljne discipline, lah-
ko potujete nazaj na zacetek letnega makrocikla
in nacrtujete faze treniranja in tekmovalni pro-
gram. Nas tekac se je odlocil, da e se bo nasled-
nje leto resno poskusal uvrstiti v velSko mostvo za
kros, ne bi bilo slabo, da poskusi nastopiti na
prvenstvu leto prej in ugotovi, kako dale¢ od
mest, ki zagotavljajo uvrstitev v reprezentanco, bi
lahko koncal. Tako bi dobil zanesljive podatke,
kaj bi moral doseci v nastopih, ki vodijo k prvenst-
venemu naslednje leto.

Premisliti je treba tudi, kako bi lahko klubske
tekme izkoristil za nastope na razdaljah, ki so kraj-
Se in daljSe od glavne tekmovalne razdalje. Na
tekaca na srednje proge bi kaj lahko pritiskali, naj
v ligaskem nastopu teCe v svoji specialni discipli-
ni. Morda bi bilo bolje najti klub, ki bi vam dovolil
nastopiti v teku na 400m in/ali Stafeti 4x400m,
Ge to potrebujete za svoj atletski razvoj. Ne po-
zabite, da je klub zato, da vam omogo¢i nastope,
ki jih potrebujete. Klub ni za to, da bi vas izkoris-
til za nabiranje tock.

Denar

Veliko moznosti, ki so bile Sportnikom na vol-
jo v preteklih desetletjih, je izpuhtelo v zrak.
Stevilni viri denarja kot so npr. stipendije in denar-
na pomo¢ nezaposlenim so se spremenili. Kaks-
ne pa so danasnje moznosti? Zal so precej ome-
jene.

Zelo tezko je pustiti sluzbo in izpolniti pogoje
za podporo, Stipendije so nadomestila Students-
ka posojila, davéne olajSave so redkost. Po vsem
tem bi morda lahko rekli, da je ve¢ moznosti za
delno zaposlitev. Moznost var¢evanja in nato Ziv-
lienje od privarCevanega je sicer ena moznost,
druga pa tudi podpora sorodnikov, predvsem
ozje druzine.

V nekaterih drzavah je nekaj moznosti, da Stu-
dentje dobijo manjSo podporo univerze, véasih
klubov. V¢asih pomagajo tudi lokalne oblasti.

Pravi klub za vas

Ponekod velja, da atlet lahko napreduje le, ¢e
zapusti svoj prvi klub in se pridruzi ve¢jemu. O
takem staliS¢u bi podvomil, ker Sportniku nujno
ne sluzi najbolje. V manjSem klubu lahko izbira
discipline, ki so bolj v prid njegovemu razvoju; ¢e
je dober teka¢ na 800m, lahko zahteva, da mu
omogocijo te¢ina 400 ali 1500m, ¢e je to v nacr-
tu njegove priprave na pomemben nastop.

Brendan Foster (evropski prvak v teku na 5km
in lastnik olimpijske medalje v teku na 10km) npr.
nikoli ni prestopil v klub nacionalne veljave, a je
vseeno dosegel rezultate svetovne veljave.

Prihodnost

S takim tekacéem moramo razmisljati zunaj us-
taljenih kalupov. Nekateri klubi so zaceli novadciti
ljudi te starostne skupine kot alternativo dragim
klubom zdravja. Vabijo jih z oglasi, podobno kot
organizatorji velikih tekaskih prireditev k udelezbi
vabijo s klubi nepovezane tekace. Klubi nato
poskrbijo za uvajalne programe, kjer potencialne
Clane poucijo o tekaski opremi, programih tre-
niranja, preprecevanju poskodb itd. To bodoce-
mu tekacu zelo koristi, obenem pa je pred nami

nov vir tekacev, bodocih trenerjev in funkcionar-
jev - ter denarja za klube. Klubi v VB se tudi pri-
javljajo za podporo, namenjeno fizioterapiji in
storitvam Sportne znanosti za tiste razvijajoce se
atlete, ki teh storitev ne morejo dobiti po drugih
poteh.

Povzetek

Ali je torej mozno, da starejsi zacetniki lahko
posezejo po mednarodni ravni? Primerov je kar
nekaj. V Veliki Britaniji sta pred leti prav to pot
prehodila Paul Evans in Keith Anderson, prvi je
prisel iz neligaskega nogometa, drugi pa se je v
tekmovalca mednarodnega razreda razvil iz
pretezkega joggeria, ki je s tekom poskusal pred-
vsem shujsati.

Kaj smo se torej naucili iz nasega primera?
Razlicne ravni mednarodnega razreda je moc¢
identificirati. Morda boste prisli samo do prve kot
nas tekac, a ne pozabite, da je to dlje kot pride
99% tekacev.

Nasvete iscite pri izkusenem in usposobljenem
trenerju in pogovarjajte se s tekaci, ki so imeli
podobno ozadje kot vi. Ne poskusajte hkrati sle-
diti spornim nasvetom iz vec virov.

Ves ¢as ocenjujte, kako napredujete, in ¢e
ssedanjo treninsko obremenitvijo Se kar izboljSu-
jete rezultate, ohranjajte to raven, dokler ne boste
nehali napredovati. Sele tedaj povecajte obre-
menitev in dajte organizmu moznost, da se bo
prilagodil na novo obremenitev. Ne pri¢akujte
konstantnega napredovanja.

Gwyn Potts
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Prakticni vodnik
za tekaske trenerje

Barry Worall ponuja nekaj nasvetov v pomoc¢
manj izkusenim trenerjem, ki poskusajo sestaviti
postopno vedno zahtevnejsi, uresnicljiv in vendar
tudi prijeten nacrt treniranja.

Primarni cilj vsakrSnega programa treniranja in
tekmovanja je izboljsati dosezke in pri tem ¢im
bolj uzivati. Vsaka enota treninga je v tem smislu
droben korak, njegov cilj pa, da atleta pripravi na
poznejSo Se zahtevnejso enoto treninga. Uzitek
je vedno posledica napredovanja in dejstva, da
je atlet zdrav in da ga ne ovirajo poskodbe. Te-
melji vsake enote treninga bi morali biti vedno
enaki ne glede na raven dosezka oz. ne glede na
to, ali imamo opraviti z zacetnikom ali mednarod-
no uveljavljenim atletom.

Pred kakrsnimkoli treningom bi moral trener:
e ugotoviti atletovo stanje pripravljenosti oz.
izhodis¢no stanje;

e zagotoviti, da trening ne presega atletovih
modi;

e zasnovati enoto treninga, ki je glede na zadnjo
v dolo¢enem smislu naprednejsa; ¢e dvomite,



bodite pri zahtevi, kaj naj atlet pocne, raje prevec
kot premalo previdni;

e atletu pojasniti, katere koristi sme pri¢akovati
od dolocenega treninga;

e z atletom govoriti o rezultatih dolo¢ene enote
treninga.

Celotni program bi moral biti postopno na-
predujog, sistemati¢en, domiseln, izvedljiv, a tudi
posegajo¢ ¢ez meje in tak, da se atlet ne bo po-
Skodoval. O teh prvinah govorim v naslednjih
odstavkih:

1. IZHODISCE

Izhodiscée treniranja je tisto, kar atlet lahko
doseze z lahkoto. Raven dosezkov vseh atletov,
ki sodelujejo pri dolo¢eni enoti treninga, narekuje
njeno vsebino. Idealno je, ¢e vsi atleti sodijo v isti
razpon disciplin, npr. od 800 do 1500m aliod 5
do 10km itd., toda ¢e tega ni mo¢ organizirati,
lahko sestavimo enoto treninga, ki vsem koristi
bolj na splosno. Tako je lahko pozimi na stezi
trening 8-16x400m z 200m jogginga med po-
sameznimi teki povsem varna zacetna enota tre-
ninga, ki jo lahko izvajajo kakovostno zelo razlic-
ni tekadi, ki nastopajo v zelo razli¢nih disciplinah.
Napredovanje od tu naprej pa je odvisno od dis-
ciplin in pripravljenosti tekacev.

Ko trener zac¢ne delati z novim atletom, mora
upostevati njegovo starost, disciplino ali discipline,
nadarjenost, dosezke na treningu in tekmovanjih
v bliznji preteklosti, zdravje in poskodbe. Sam naj-
prej ocenim atletovo gibljivost in kaj za to pocne,
saj tako lahko ugotovim morebitne tezave zaradi
telesne zgradbe ali pomanjkljivosti pri gibanju.

Oceniti je treba tudi manj otipljive dejavnike,
kot so atletova motivacija, stalis¢a, znac¢aj in am-
bicije.

2. MEJE ATLETOVIH ZMOZNOSTI

Trener lahko podleze skusnjavi in varovancu
predpise dolo¢en ¢as za enoto treninga, ki jo bo
opravil, recimo, ¢ez tri mesece. Ce je nek rezul-
tat dosegel lani ali je bil bolan, trenerju zdrava
pamet narekuje, da mora to enoto spremeniti, ¢e
naj bo smiselna.

Prepri¢an sem, da najboljSe rezultate daje pro-
gram, ki ga narekujejo sposobnosti, ne pricako-
vanja. Glavno nacelo napredovanja je “nadobre-
napredoval, ¢e ga ne prisilimo, da bo segel ¢ez
normalne meje, nato pa mu damo priloznost, da
pociva. Trenerjeva naloga je, da z opazovanjem
in merjenjem ohranja hojo po tanki crti, ki pred-
stavlja mejo med uspesnim treniranjem in pretre-
niranjem.

3. NAPREDOVANJE

Kadarkoli ponovimo neko enoto treninga, mo-
ra biti na nek nacin boljSa od prejsnje, ¢e seve-
da upostevamo vse zunanje dejavnike (npr. vre-
me). Napredek dosezemo lahko tako, da te¢emo
hitreje, da podaljSamo razdaljo, skrajSamo ¢as
pocitka med posameznimi teki ali da pocitek, ki
traja enako dolgo, iz hoje spremenimo v jogging.
Povprecne ¢ase enote treninga moramo primer-
jati s povprecnimi ¢asi prejsnjih, tako za enake
razdalje kot tudi za povprecne ¢ase na 400m.

Tako npr. trening 8x600m s 3 minutami pocitka
v obliki hoje naredimo bolj zahteven tako, da ga
naslednji¢ spremenimo v (a), (b) ali (c):
(a) skrajsamo pocitek, 8x600m, pocitek 2,5 min.
hoje;
(b) pocitek spremenimo v aktivnejsi, 8x600m,
pocitek je 400m jogginga,;
(c) podaljsamo razdaljo, 6x800m, pocitek 3
minute hoje.

Skupna razdalja ostane enaka, povprecna hit-
rost pa nekoliko nizja.

4. SISTEMATICNOST

Program je treba sestaviti v skladu z nacrtom,
ki ima opredeljive cilje; od teh so nekateri vmes-
ni. Vmesni cilji znajo biti malce neprecizni, a Se
vedno skladni s konénimi. Vmesni cilj nekega
mojega atleta je bil, da v krosu na 10.000m na-
domesti 30s prednosti boljsih tekacev. Cilj je
dosegel, ¢eprav je bilo na poti do njega nekaj
slabih nastopov.

5. DOMISLJIA

Ko tekac razmislja o enotah treninga, ki ga
Gakajo v prihodnosti in konéno do njih tudi pride,
se mora miselno pripraviti na zelo intenzivno ga-
ranje. To je Se teZje, Ce je enota treninga enaka
kot druge, ki jih je izvajal tik pred tem. Sam upo-
rabljam naslednjo tehniko: trening malce spre-
menim, to pa mojega tekaca resi strahu pred te-
zavami, ki ga morda akajo. Ce en teden tece
8x800m z 2 minutama poditka, zanj ni kdove kako
mocan psihicni pritisk, ¢e trening spremenim v
6x1000m z enako dolgim pocitkom. Ce je razli-
ka med prejsnjo in novo enoto treninga majhna,
je preprican, da ji bo kos, pa ¢eprav komajda.

6. V BOJ PROTI DOLGCASU

* Namesto na stezi trening opravite na cesti,
ploc¢niku ali travi, npr. 6x800m po cesti je zelo
drugace (in na cuden nacin lazje) kot enak trening
na stezi, u¢inek pa je zelo podoben.

e Spremenite mesto starta na stezi. Vec¢ina sku-
pin uporablja start za tek na 400m za zacetek in
konec vseh svojih tekov na stezi. Drugacni obcut-
ki so, e tekac zaCenja na startu za 200 ali 1500
m ali na polovici katere od obeh ravnin.

e Pocitki naj bodo pasivni (hoja) ali aktivni (jogging)
ali ne mnogokratniki 400m, tj. 100, 200, 250, 300,
350m. To pomeni, da se tekac utrudi na razlicnih
toCkah stadionskega kroga, Ceprav v vsakem teku
v isti tocCki. Tako se izogiblje kompleksu, da mu
postane tezko vedno na istem mestu.

* Nekatere treninge lahko opravimo po rahlem
klancu navzdol in navzgor. Tako teznost enkrat
okusamo kot olajsanje, drugi¢ pa kot dodatno
breme.

e Za nekaj Casa tekace odpeljite s stadiona na
drugacne terene. Po vrnitvi se bodo pocutili osve-
zene.

¢ V program vkljuCite nekaj atletovih najljubsih
treningov: enemu so najbolj vse¢ 200-metrski
intervali, drugemu 150-metrski, tretiemu 5x
1600m itd. Primer: 200-metrske razdalje lahko
tvorijo del vzdrzljivostne enote treninga z bloki
200/400m s 30s pocitka po vsakih 200m in 200
ali 400m jogginga po vsakih 400 metrih.

Wrhsmski
degezek

CUSTVA

Clovek mora imeti
kamnito srce,
da se ob branju
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7. TRENING NAJ BO ZANIMIV

Atleta morajo treningi zanimati, kajti to je naj-
lazja pot do motiviranosti. Zavedati se mora, v
kaksnem smislu mu bo trening koristil; po trenin-
gu morata skupaj s trenerjem analizirati rezultate.
Poleg tega lahko vsak posebej spregovorita o
vrednosti takega treninga.

Trening ne sme biti prezahteven, ampak ravno
pravsnji ali malce pod mejo njegovih zmogljivosti.
To niisto kot da recete, da se strinja, da je izved-
ljiv, ampak da verjame, da ga bo zmogel. Ugotovil
sem, da je dolo¢anje ¢asa, ki bi ga teka¢ moral
doseci, pogosto neproduktivno, ker je tezko us-
kladiti spremenljivke pripravljenosti, mentalnega
stanja, vremena in razmer na stezi itd. Bolj pro-
duktivno je, da doloc¢imo trening brez ¢asov in
prepustimo, da jih doloci tekacevo telo. Na ta
nacin atleta razbremenimo pritiska zaradi trener-
jevih pricakovanj, tekac¢ pa si navadno sam ust-
vari cilje, ki jih dolo¢ajo njegova lastna pricako-
vanja. Pogosteje kot ne so tako dosezeni Casi
boljsi od tistih, ki jih napovedujeta trener in tekag,
omeniti pa moram, da so vcasih tudi slabsi. Po
treningu je, ne glede na to, kaksni so bili rezul-
tati, nujna analiza, ki mora biti odkrita in zasnova-
na na dejstvih.

Da bi bil treninski u¢inek maksimalen, mora
tekac garati na meji svojih zmogljivosti in po kon-
cu treninga ne bi smel biti sposoben stati na
nogah. Dobro pripravljen teka¢ bi si moral opo-
modi in biti sposoben hoditi dve minuti po kon-
¢anem napornem treningu.

8. BREZ POSKODB

Poskodbe so najvecja posamicna ovira atle-
tovemu napredku in prva prioriteta vsake enote
treninga bi morala biti preventiva pred njimi. Vsak
trening bi morali zaceti s temeljitim ogrevanjem;
atlet bi moral trenerja pred vsakim treningom ob-
vestiti 0 morebitni bolezni ali poskodbi. Ce ka-
krsnakoli bolec¢ina ocitno omejuje gibanje ali di-
hanje (slednje se dogaja pri gripi ali drugih virus-
nih okuzbah), je treba atletu prepovedati trenirati,
dokler ne poskrbi za diagnozo in zdravljenje.
V¢asih moramo zelo motivirane Sportnike prisiliti k
manj intenzivnemu in previdnejSemu treningu.

9. USPEH

Zamisli, ki jih predstavlja ta ¢lanek, so delo-
vale. Trener mora delati v pogosto navzkriznih
mejah dosezkov, in e se atlet poskoduje ali v
daljSem obdobju ne napreduje, je za to odgo-
voren on.

Polomiti ga je tako lahko, toda ¢e ima trener
te zamisli ves ¢as pred oémi, se obmocje napak
Z0Zi in njegovi varovanci bi morali napredovati.

Barry Worall je trener Ze vec kot 20 let, prej pa
je bil teka¢ na razdaljah od 800m do maratona;
treniral je vrsto vrhunskih tekacev, dejaven pa je
tudi pri izobrazevanju trenerjev.

The Coach 8
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Onkraj maratona

VzdrZljivostni tekaci, ki jih privliacijo se vecje stvari
od maratona, se lahko v neznano podajo tako, da
nastopijo v ultramaratonu. Derek Parker opisuje,
kaj tak nastop zahteva od tekaca in predstavlja ti-
picen program priprave nanj.

Maraton je za vecino tekacev skrajni preskus
vzdrzljivosti, vendar so tudi taki, za katere je 42km
samo trening na krajsi razdalji.

Merim seveda na smelo Cetico ultramaraton-
cev. Za te moze (in Zene) so vrhunec sezone pri-
reditve, kot so Tek dveh mostov na Skotskem
(“samo” 57km) ali kateri od 100-kilometrskih ali
24-urnih tekov.

Omenjeni teki niso za plasne. Uspehu lahko
botrujejo samo dolga leta tekaskega treninga z
veliko kilometri na vsakem treningu. Govorimo o
dveh razredih ultramaratoncev, tistih, ki so ze pre-
tekli ve¢ obicajnih maratonov in si postavljajo
nove cilje, in drugih, ki so resni¢ni specialisti za
ultra dolge teke.

Prva skupina se zanasa na normalni maraton-
ski trening in na nakopicene kilometre dolgih let
maratonskega treninga - ti bi jih morali popeljati
na cilj tekem, daljsih od 50km.

Pomislite za trenutek, da danasnji vrhunski
maratonci povprecno pretecejo okrog 160km na
teden ali 8000km na leto. To nam povsem jasno
pripoveduje, da je njihovo tekasko ozadje dovolj
¢vrsto, da nanj lahko polozijo temelje ultra dolge-
ga nastopa. Toda, da bi se dobro pripravili na
teke, daljse od 50km, je treba od ¢asa do Casa
to izkusnjo doziveti tudi na treningu.

S takimi razdaljami zgradimo ¢vrsto aerobno
osnovo, pomnozimo Stevilo kapilar, ki prenasajo
mo na pretvarjanje kemi¢ne energije v obliki gliko-
gena v mehanic¢no, ki premika roke in noge.

Druga vrsta ultra tekaca je pravi specialist, ki
se na dolge teke pripravlja s treniranjem krosa,
teka na 10km, polovicnega in celega maratona.
Zanje so obcasni teki na 50, 65 ali 80km nacin
Zivljenja. To so potrpeZljivi ljudje, ki v relativho
pocasnem tempu pozirajo na ducate kilometrov.
Poudariti moram besedo “relativno”. Najboljsi
ultramaratonci namre¢ potujejo v tempu, ki si ga
Stevilni klasi¢ni maratonci lahko samo zelijo. Tako
npr. v nastopih na 100km najhitrejsi tecejo vtem-
pu dveh maratonov pod 3 urami, nato pa jima v
enakem tempu dodajo Se vec kot tri Cetrt polo-
vicnega maratona.

To je zahteven program. Tekac¢ naj bi na teden
pretekel od 120 do 216km. Zato je nujno, da
veliko pociva, spi, da je na svezem zraku, da se
obilno hrani z ogljikovimi hidrati, s katerimi na-
domesca porabljeno energijo in se tako psihi¢no
in fiziolosko pripravlja na ultramaratonsko preiz-
kusnjo.

Medtem ko trenira, mora veliko piti in z napit-
ki uzivati tudi ogljikove hidrate, tako da sproti
nadomesc¢a porabljeno energijo in hkrati odgan-



Tipicen tedenski mikrociklus treninga ultramaratonca

5-10km lahkotnega teka za okrevanje po dolgem nedeljskem teku
dop: 30 minut lahkotnega teka; pop: 8-16km lahkotnega teka

dop: 20-30 minut jogginga za okrevanje; pop: 13 do 24km, vmes pa 3-6x5min

vtempu maratona ali polovicnega maratona, med teki pa 3-5min. jogginga kot oddih

Nedelja: 32-64km v enakomernem tempu
Ponedeljek:

Torek:

Sreda: 24-32km v enakomernem tempu
Cetrtek:

Petek: 13-24km v enakomernem tempu
Sobota: 8-16km dokaj lahkotno

ja dehidracijo. Tudi ultramaratonec mora dva ted-
na pred nastopom moc¢no popustiti v treningu.
Zadnje tri dni naj ne te¢e ve¢ kot po 10 do 20
minut na dan, in e to naj bo samo lahkoten jog-
ging. Se previdnejsi mora biti, Se je vreme vroce,
kajti znojenje pomeni izgubljanje tekocCine. V zad-
njih 7 dnevih pred nastopom naj uziva izrazito og-
liikohidratno hrano (ne sladkorja, temve¢ komplek-
sne OH, {j. jedi, ki vsebujejo skrob). Tako si bo
napolnil skladis¢a glikogena v misi¢nih celicah in
jetrih.

Posebno pozornost si zasluzi oprema. Dobri
copati, nogavice, hlacke in majice morajo biti vse-
stransko preizkuseni, sicer lahko tekacu odrg-
nine in zulji unicijo dolge mesece priprav na nas-
top.

Pomembna je tudi ocena tempa. Kdor na ultra-
dolgem teku nastopa prvi¢, Se zlasti, Ce je to tek
na 100km, naj razmislja samo o tem, kako bo
prisel na cilj. Svoj prvi ultradolgi tek doZivite, ne
tekmujte! Tako boste vsaj lahko po teku analizirali
izkusnjo in na tej osnovi nacrtovali nasledniji dol-
gi nastop.

Bolje je, da se zacCetnik zmoti v prid zmernosti
kot pretiravanja. Tistega, ki misli, da lahko starta
hitro in da bo potem ze kako zdrzal do konca,
Caka neprijetno presenecenje.

Ultradolga razdalja, enakomeren tempo in sa-
ma konfiguracija terena povzroc¢ajo bolec¢o utru-
jenost misic. To lahko olajsamo s krajSimi hitrej-
Simi odseki teka ali drugac¢nim postavljanjem sto-
pal na tla. Na ta nacin v igro vklju¢imo druge mi-
Sicne skupine in utrujenim damo moznost, da si
malce oddahnejo. Proti bolec¢inam deluje tudi
rahlo skrajsanje ali podaljSanje koraka.

Med tekom se moramo osredotociti na prema-
govanje 6-8km dolgih odsekov. Po vsakem od
teh odsekov lahko 400m hodimo; tako imamo
nekaj, kar lahko z veseljem pricakujemo na vsakih
nekaj kilometrov; na ta nacin spros¢amo mental-
no napetost.

Ti intervali nam ponujajo priloznost, da pijemo
in jemo lahko prebavljivo hrano, recimo rizev ali
mlecni puding, in da se preoble¢emo ali pre-
obujemo, Se zlasti Ce sta obleka in obutev pre-
mocena od znoja ali dezja. V intervalih hoje lah-
ko obis¢emo tudi stranisce.

Ko pritecete do oznake maratona ali 50km, se
lahko namesto na 6-8-kilometrske intervale osre-
dotocite na 1-2-kilometrske. Tako se bolje zbe-
rete in okrepite si tekmovalni duh, saj se Se bolj
kot prej zavedate minevajocih kilometrov.

Naslednja dolgocasije lajSajoca zvijaca je, da
vsakih 1600m razbijete na 400-metrske odseke.
Namesto da razmisljate o kilometrih v 6 minutah,
razmisljajte o “krogu” v 2 minutah, ¢eprav seve-

da ne tecete na stadionu. Na ta nacin ohranjate
pozornost in misel, da je cilj na obzorju.

Na tekmi bi morali imeti skupino pomoc¢nikov,
druzinskih ¢lanov, sorodnikov ali klubskih kole-
gov, ki vam bodo pomagali med tekom. Podajali
vam bodo pijaco, hrano, brisa¢e, gobe za osve-
zitev in vas spodbuijali, Se zlasti na zadnjih kilo-
metrih.

Preden pa se podate na ultramaraton, bi mo-
rali brez posebnih tezav preteci vsaj dva tradicio-
nalna. Nekateri prireditelji ultramaratonov to po-
stavijo kot pogoj za prijavo in nastop.

Ne delajte napak, ultradolgi teki namrec¢ zah-
tevajo neskonéno predanost in veliko telesnih in
mentalnih naporov. A ¢e se spogledujete s skraj-
nim preizkusom, bi to lahko bila disciplina za vas.
Sre¢no!

Derek Parker je trener Britanske atletske zveze,
ki je treniral ve¢ kot 100 skotskih prvakov in rep-
rezentantov v sprintu, tekih cez ovire ter srednjih
in dolgih progah.

The Coach 8

PREHRANJEVANJE
TEKACA NA DOLGE PROGE

Ogljikovi hidrati
in tekac na dolge proge:
znanstven pogled

Pomembnosti z ogljikovimi hidrati bogate pre-
hrane ni treba pojasnjevati, a znanost, ki je v
ozadju, je lahko zapletena. Jason R. Karp je za
nas pregledal nekaj pomembnih raziskav.

Klasi¢ni pogled na misi¢no utrujenost govori o
omejitvi oskrbe z energijo. Med dolgotrajnim
vzdrzljivostnim naprezanjem najvecjo omejitev
predstavlja misi¢ni glikogen (v telesu shranjena
oblika ogljikovih hidratov) in utrujenost sovpada
z iz&rpanjem njegovih zalog v misicah. Od konca
1960-ih vemo, da na sposobnost vzdrzljivost-
nega naprezanja mocno vpliva kolicina glikoge-
na, ki ga je telo pred tem uskladiscilo v skeletnih
misicah, in da prav izpraznitev skladis¢ glikoge-
na v misicah najbolj omejuje dolgotrajno vzdrz-
liivostno naprezanje. Z dobro dokumentiranim
zmanjSanjem vsebnosti glikogena v misicah, ki
spremlja vzdrzZljivostno naprezanje, postaja ciklus
praznjenja in polnjenja glikogenskih zalog v mi-
gotrajnejSem naprezanju skopni, se misice na
prazen rezervoar odzovejo tako, da ga sintetizira-
jo in shranijo ve¢, kot ga je bilo prej. Spraznite

Wrhsmski
degezek

VOLITVE

Ce bi bila v dezeli
kaka mocnejSa
skupina ljudozZercev,
bi jim bil obljubil
brezplac¢ne
misionarje,
porejene na stroske
davkoplacevalcev.
® 0 uspesnosti predvolilne
kampanje Harryja Trumana
leta 1948
H. L. Mencken (1880-1956),
v Baltimore Sun,
7. november 1948

Volilna kampanja
poteka v verzih,
vladanje v prozi.
Mario Cuomo (1932-),
v New Republic, Washington,
DC, 8. april 1985
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ENAKOST

Ni nacina,

po katerem bi bili
ljudje hkrati

svobodni in enaki.
Walter Bagehot (1826-1877),

v The Economist,
5. september 1863

Dokler obstaja nizji
razred, mu pripadam;
dokler so kriminalci,
sem eden od njih;
dokler je v zaporu
ena sama dusa,

tudi jaz nisem
svoboden.

Eugene Victor Debs

(1855-1926),

gOVor na njegovem procesu
zaradi nagovarjanja k uporu v
Clevelandu, Ohio,

14. september 1918
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poln kozarec in na njegovo mesto boste dobili
ponovno napolnjen vecji kozarec. Nekako tako,
kot stvari potekajo na studentskih zabavah.

Vecina ljudi lahko k sintetiziranju misi¢nega
glikogena in slede¢emu vzdrzljivostnemu dosez-
ku pripomore ze samo s tem, da se normalno pre-
hranjuje. Pri njih preprosto ni dovolj kronicnega
izErpavanja misicnega glikogena, da bi se uk-
varjali z znanstveno strategijo optimalnega okre-
vanja. Tekaci na dolge proge pa so poseben rod.
Dva treninga na dan in npr. 24km dolg tek ob
nedeljah kroniéno obremenjujejo njihov sistem
shranjevanja goriva. Ker so prepoznali pomemb-
nost ogljikovih hidratov kot energijskega vira, so
morda tekacCi na dolge proge edini ljudje, ki se
redno dobivajo na zabavah s testeninami. Ze pred
veé kot 30 leti je David Costill s sodelavci poka-
zal, da ze samo trije zaporedni dnevi s 16km
dolgimi teki pri intenzivnosti 80% maksimalne
porabe kisika povzrocijo korenito kopnenje zalog
misicnega glikogena, pa Ceprav se prehranju-
jemo povsem normalno (tj. 40-60% OH, 30-
40% mascob in 15% beljakovin). Medtem ko so
prvi raziskovalci tega vprasanja trdili, da traja vsaj
48 ur, da se zaloge glikogena v miSicah povrne-
jo na tiste pred naprezanjem, pa novejsi izsledki
govorijo 0 24 urah, seveda ¢e uporabimo opti-
malno strategijo prehranjevanja. Najboljsi vzdrz-
liivostni tekaci nemalokrat trenirajo po dvakrat na
dan. Gotovo dvakratni dnevni trening Se odlo¢ne-
je zahteva ¢im hitrejSe okrevanje. Ne le, da adap-
tacija na trening poteka v ¢asu pocivanja po obre-
menitvi in ne med samim treniranjem, tudi hitrost
okrevanja po dolgotrajnih ali intenzivnih obre-
menitvah bo narekovala, kako pogosto bo Sport-
nik lahko treniral veliko ali intenzivno, kar konec
koncev vpliva na njegovo sposobnost uresnicitve
svojih moznosti v Sportu. Zato so strategije opti-
malnega okrevanja za vzdrzljivostne tekace tako
zelo pomembne.

Sinteza glikogena

Clovesko telo se dokaj elegantno odziva na
situacije, ki ogrozajo ali izErpavajo njegovo oskr-
bo z gorivom. Presnovna prioriteta okrevajoCe mi-
Sice je obnova zalog glikogena. In ¢im bolj se
tank prazni, tem hitreje se polni. Znanost je ugo-
tovila, da se je glikogen v Sestih urah po napre-
zanju veliko hitreje sintetiziral v nogi, ki jo je po-
skusna oseba obremenjevala mo¢no in s tem
mocno iz¢rpala zaloge glikogena, kot v nogi, ki
jo je obremenjevala manj in je zato zaloge gliko-
genaizérpala le neznatno. Hitrost polnjenja misic
z glikogenom je odvisna predvsem od hormona
insulina ter od razpolozZljivosti in vsrkavanja glu-
koze iz krvnega obtoka. Bonen in sodelavci so v
dveh razli¢nih vzorcih misic misi opazili, da se je
v obeh sinteza glikogena moc¢no povecala, ko so
oba prepojili z insulinom in prepojenost linearno
povecevali s povecevanjem koncentracije glu-
koze. Pri podganah sta Johnson in Bagby opazi-
la, da se je infuzija glukoze v treh urah po kon-
¢anem naprezanju (v primerjavi z infuzijo raz-
topine soli) odrazila v vecji sintezi glikogena v
mecnih in stegenskih misicah. Glukozo so ne-
posredno uporabila oksidativha misi¢na vlakna

(pocasna in hitra vlakna tipa A), medtem ko so
neoksidativna vlakna (hitra vlakna tipa B) upora-
bila tudi laktat (posredno).

Zauzitje OH zvisa krvno glukozo in s tem po-
skrbi za substrat za sintezo glikogena ter poveca
koncentracijo insulina, ki spodbuja celice, da
sprejemajo glukozo. Insulin, ki ga izlo¢a slinavka,
je primarni signal za sintezo glikogena. Doyle in
sodel. so porocali, da sta odziva glukoze in insuli-
na 94-odstotno pojasnila razlike v polnjenju
skladis¢ glikogena, s ¢imer so poudarili pomemb-
nost substrata in tega hormona. Koncentracija
glikogena v misicah je moc¢an posredovalec insu-
linske obcutljivosti, ki je najvecja prvi dve uri po
glikogen iz¢rpavajocem naprezanju, ¢e je seve-
da tedaj na voljo dovolj OH.

UzZivanje ogljikovih hidratov

Ce vasi tekadi po teku ne uzivajo ogljikovih
hidratov, je sinteza glikogena v miSicah Sibka.
Najhitreje pa med posameznimi enotami treninga
poteka, e OH uzivamo takoj po naprezanju. Ce
pa po¢akamo dve uri, v naslednjih nekaj urah sin-
teza poteka precej poCasneje. lvy in sodel. so
npr. ugotovili, da se je glikogen sintetiziral veliko
hitreje, ¢e so Sportniki OH zauzili takoj po napre-
zanju, kot ¢e so jih zauzili Sele dve uri po konca-
nem treningu; ¢e so z uzivanjem OH odlasali, sta
bili koncentraciji glukoze in insulina precej nizji.

Da bi sintezo glikogena ¢im bolj okrepili, bi
morali tekaci zauziti okrog 1,4g OH na kilogram
telesne teze vsaj v prvih 30 minutah po konéanem
naprezanju in nato nadaljevati z enakim odmer-
kom na vsaki dve uri vsaj Se naslednjih 4 do 6 ur.
Se bolje bi bilo, &e bi lahko pili in jedli $e pogoste-
je, ker s pogostejsim uzivanjem (npr. na vsakih
15-20 minut) manjsih koli¢in OH bolje vzdrzu-
jemo ravni glukoze in insulina v krvi. Neka raziska-
va, objavljena v glasilu za uporabno fiziologijo
(Journal of Applied Physiology) je ugotovila, da z
0,4g OH na kilogram telesne teze na vsakih 15
minut sinteza glikogena poteka skoraj dvakrat
tako hitro kot v primerih, ko so Sportniki OH uzivali
v 1- ali 2-urnem razmaku. Neka druga raziskava
je ugotovila, da se je hitrost sinteze OH Se zviSa-
la, ¢e so na vsakih 30 minut namesto 0,4 uzivali
po 0,6g OH. Zdi se, da je sinteza OH v misicah
najintenzivnejsa, ¢e Sportniki uzivajo po 1,4g
OH/kg telesne teze navsaki 2 urialipo 1 do 1,49
OH/kg tel. teze na vsakih 15 do 30 minut.

Poleg koli¢ine lahko na sintezo glikogena in
poznejSe dosezke vpliva tudi vrsta OH, kajti raz-
licne vrste OH lahko povzrodijo razli¢na odziva
glukoze in insulina v krvi. Ker glikogen nastaja iz
glukoze, ni presenetljivo, da je glukoza najbolj
ucinkovita vrsta OH za okrepitev insulinskega
odziva in obnovo glikogena takoj po naprezanju.
Blom in sodelavci so npr. ugotovili precejsnjo
razliko v hitrosti sinteze glikogena med glukozo
(0,6g/kg) in enakovredno koli¢ino fruktoze. Ven-
tura in sodelavci so ugotovili visje koncentracije
glukoze in insulina v krvi, ¢e so poskusne osebe
glukozo zauzile 30 minut pred naprezanjem, kot
Ce so zauzile fruktozo ali placebo. Vendar je bil
sledeci ¢as preskusa do popolne iz&rpanosti pri
82% maksimalne porabe kisika le neznatno dalj-



Si, ko so ga primerjali z zauzitiem glukoze ali pla-
ceba. Primerjava glukoze s kuhinjskim sladkorjem
je malce drugac¢na zgodba; ugotovili so, da je
hitrost sinteze glikogena znatno visja pri 18,5-
odstotni raztopini glukoze (0,8g/kg) v primerjavi
z 18,5% ali 12% raztopino kuhinjskega sladkor-
ja. Toda dve drugi raziskavi med kuhinjskim slad-
korjiem in glukozo nista ugotovili znatnejSe razlike
v sintezi glikogena. Casey in sodelavci, ki so tudi
uporabili 18,5-odstotno raztopino glukoze in ku-
hinjskega sladkorja (0,9g/kg telesne teze), so
priznali, da je bila le neznatna razlika verjetno
posledica velike variabilnosti njihovih podatkov.
Z moc¢nejSo koncentracijo (30%), ki je najbrz upo-
Casnila praznjenje zelodca, so Blom in sodelav-
ci prisli do majhne, statisticno nepomembne raz-
like v hitrosti sinteze glikogena med glukozo
(0,6g/kg) in ustrezne koliCine kuhinjskega slad-
korja. Vse te raziskave skupaj nakazujejo, da
glukoza sicer mocneje kot kuhinjski sladkor vpli-
va na raven insulina in sintezo glikogena, nacelo-
ma pa je njen ucinek enak.

Ogljikovi hidrati ali ogljikovi hidrati
z beljakovinami?

Medtem ko sta koli¢ina in vrsta zauzitih OH, ki
povzrocijo najhitrejso sintezo glikogena znana, pa
je delovanje drugih makrohranil v kombinaciji z
OH manj jasno. Raziskave, ki preucujejo vpliv
uzivanja OH skupaj z beljakovinami na sintezo
glikogena ali vzdrzljivostne dosezke prihajajo do
nedoslednih rezultatov. Nekatere so pokazale, da
ta strategija pospesi nastajanje glikogena in pozi-
tivno vpliva na vzdrzljivostne rezultate, Se zlasti,
Ce je kolicina OH manjsa od tiste, ki je potrebna
za maksimalno sintezo glikogena, medtem ko
druge niso zaznale nobenih koristi. Vsaj nekaj
protislovnosti v literaturi lahko pripiSemo napit-
kom, ki so jih Sportniki pili po naprezanju in so
vsebovali razlicno veliko kalorij ali razlicno veliko
OH. Mozno je, da raziskovalci niso zaznali razlik
v vsebnosti glikogena v miSicah, ker so mesani
OH-beljakovinski napitki vsebovali manj OH kot
samo ogljikohidratni napitki. (0,64 proti 0,90 g/
kg/h in 0,68 proti 0,90 g/kg/h).

V raziskavi Rotmana in sodelavcev so OH in
OH-beljakovinski napitki ze vsebovali priporo-
¢eno koli¢ino OH za maksimalno sintezo glikoge-
na, kar je morda zabrisalo morebitno korist do-
danih beljakovin.

Raziskave so se razlikovale tudi po specificni
vrsti ogljikovih hidratov. Tarnopolsky in sodel. ter
Rotman in sodel. so uporabili enakovredno me-
Sanico glukoze in kuhinjskega sladkorja v obeh
napitkih: ogljikohidratnem in ogljikohidratno-bel-
jakovinskem. Van Hall in sodel. so uporabili ku-
hinjski sladkor. Zawadski in sodel. so uporabili
mesanico dekstroze in maltodekstrina van Loon
in sodel. pa enakovredno mesanico glukoze in
maltodekstrina, medtem ko Carrithers in sodel.
sploh niso uporabili iste vrste OH za razli¢ne po-
skusne napitke, saj je njihov zgolj OH napitek
vseboval glukozo, medtem ko je mesani OH-bel-
jakovinski napitek vseboval fruktozo in dekstro-
z0.Vse tri Studije, ki so ugotavljale koristen ucinek
mesanega OH-beljakovinskega napitka so kot

eno od ogljikohidratnih sestavin uporabljale kom-
pleksni ogljikov hidrat maltodekstrin. Od tistih, ki
niso zaznale nobene koristi mesanice OH in bel-
jakovin, so tri uporabile kuhinjski sladkor, tri pa
glukozo. Kljub nekaterim podobnostim med vrsta-
mi OH, ki so jih uporabile studije s podobnimi
izsledki, pa nam vrsta OH ne pomaga pojasniti
nasprotujocih si rezultatov v literaturi.

Naslednji mozni vzrok spornih rezultatov bi lah-
ko bile razlike v pogostosti uzivanja OH/OH+bel-
jakovin. Raziskave, ki so ugotavljale dobrodejen
ucinek uzivanja OH+beljakovin, so najveckrat
uporabljale 2-urne intervale hranjenja, medtem
ko so druge, ki prednosti hkratnega uzivanja OH
in beljakovin niso potrjevale, najpogosteje upo-
rabljale intervale hranjenja, ki so bili krajSi od ene
ure. Kaze torej, da visoka OH vsebnost napitka
(dovolj, da spodbudi maksimalno sintezo glikoge-
na) in pogostejse uzivanje OH izniCujeta morebit-
ne prednosti hkratnega uzivanja beljakovin. Edi-
no, kar je videti jasno - in je tudi povsem ocitno
- je to, da napitki, ki vsebujejo OH ali OH+belja-
kovine, glede sinteze glikogena po naprezanju ali
podaljsanja trajanja naprezanja do popolne iz¢r-
panosti, ucinkujejo bolje kot Cista voda ali place-
bo. Kljub stevilnim komercialnim Sportnim napit-
kom je za okrevanje odli¢na vsaka pijaca, ki vse-
buje veliko OH. Raziskave nasega laboratorija so
pokazale, da je ¢okoladno mleko, ki vsebuje ve-
liko OH in beljakovin, izvrstna alternativa komer-
cialnim Sportnim napitkom za okrevanje po iz¢r-
pavajoCem naprezanju.

Pripravite torej svoje tekace do tega, da bodo
po naslednjem dolgem teku ¢im hitreje napolnili
svoje prazne rezervoarje s kozarcem ali dvema
¢okoladnega mleka/uro vsaj Se nekaj ur po kon-
¢anem treningu. In recite jim, naj raje preskocijo
druZenje ob pivu in ga zamenjajo za druzenje ob
mleku.

dr. Jason R. Karp, fiziolog, poklicni tekaski
trener, pisec in tekac.
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MRZLI DNEVI
Ozebline

Ne glede na to ali smucate ali pa samo hodite v
mrzlem zimskem dnevu, mraz lahko mocno vpli-
va na vase telo. Jeremy Windsor je za nas pre-
ucil ucinke ozeblin, ukrepe, s katerimi jih lahko
preprecimo in lajSamo, ce se jim Ze nismo mogli
izogniti.

Ko se ¢loveska tkiva ohladijo na 0°C, zacnejo
nastajati kristalCki ledu. Ti poskodujejo telesne
celice in na koncu lahko povzrocijo tudi njihovo
smrt. Zal pa ne ostane samo pri tem. Ko se celi-
ce spet ogrevajo, se kristal¢ki ledu talijo in telo
se nato odzove zelo energiéno s hudim vnetjem.
Medtem ko to na koncu tkivu omogoci, da se za-
celi, pata proces poskoduje drobne krvne Zile in
povzroci smrt Se vec celic.

Prvi simptomi ozeblin so nam vsem dobro
znani. Potem ko smo nekaj ¢asa na mrazu, iz-
postavljeni deli postanejo bledi, hladni in otrpli.

Wrhsmski
degezek

EVROPA
IN EVROPSKA
ZVEZA

KakS$na Cistoca

vsepovsod!

Saj si niti ne drzne$§

vreci cigarete

v jezero.

Nobenih grafitov

po pisoarjih.

Svica je na to

ponosna;

meni pa se zdi,

da ji manjka

ravno tega: gnoja.

Andre Gide (1869-1951),

dnevnik, Lucern,
10. avgust 1917

Evropi
grozi nevarnost,
da se bo pognala
v hladen mir.
Boris Jelcin (1931-2007),
na vrhunskem srec¢anju
Konference za varnost in

sodelovanje v Evropi,
december 1994
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Sentimentalnost

je ¢ustvena
promiskuiteta tistih,
ki nimajo obcutkov.
Norman Mailer (1923-2007),

Cannibals and Christians
(1966)

Srce ima
svoje razloge,
o katerih razum
nima pojma.
Blaise Pascal (1623-1662),
Pensées (1670)

|
24 september/oktober 2012

K sreci za reSitev te tezave potrebujemo samo
dodatno plast oblacil; koza se po tem hitro ogre-
je in postane normalna. Toda ¢e je mrazu izpo-
stavljena dlje, zaéne zmrzovati. To ima za posledi-
co oteklino in nad poskodovanim mestom se tvo-
rijo mehurji. Te kon¢no nadomesti otrdela plast
mrivega tkiva, ki se zacne lupiti in pod seboj raz-
krivati zdravo kozo. Medtem ko je vecina po-
Skodb zaradi ozeblin omejena na kozo (povrsin-
ske ozebline) in povzrocijo le malo dolgoroc¢nih
problemov, pa v najslabsem primeru lahko priza-
denejo tudi podkozno tkivo, misice in kosti (glo-
boke ozebline). Te poskodbe so unicujoce in po-
gosto privedejo do izgube prstov, v¢asih tudi
udov.

Ozebline so stanje, ki ga je mogoce prepredi-
ti. Da bi zaustavili zmrzovanje tkiva, moramo
doseci pravo ravnovesje med koli¢ino proizve-
dene in izgubljene toplote. Da bi tehtnico preve-
sili v pravo smer, lahko ukrepamo na ve¢ naci-
nov.

Povecamo proizvodnjo toplote

Ne prenehaijte se gibati - Da bi preprecili oze-
bline, mora telo proizvajati dovolj toplote. To naj-
ucinkoviteje dosegamo s telesno aktivnostjo. Pri
nizkih temperaturah je dovolj ze, da se ustavimo
za nekaj minut in telo se shladi. Sportnike, ki se
npr. poskodujejo v takem okolju, je treba naglo
evakuirati. Takoj jih moramo izolirati pred mrzlimi
tlemi, pokriti z plastmi toplih odej, jim pomagati s
toplimi napitki in vro¢imi obkladki, da nadomes-
timo toploto, ki bi jo sicer proizvajali sami (1. pri-
mer).

e Prvi primer: Po vzponu na vrh oddaljene
Skotske gore sta se dva planinca izgubila na
poti navzdol. Namesto da bi nadaljevala v
mraku, sta se odlocila, da bosta v sneg izdol-
bla jamo in no¢ prebila na gori. VlaZzna oblaci-
la sta slekla in oblekla vse toplo, kar sta no-
sila s seboj, kape, Sale in jopice. Ponoci je
eden od njiju ugotovil, da so mu stopala zace-
la dreveneti in da so postala mrzla. Ker nista
imela na voljo grelnih vrecic, sta se obrnila
tako, da je plezalec z mrzlimi stopali le-ta
poloZil pod pazduho drugega. Tako se je
hitro ogrel in preprecila sta morebitne ozeb-
line.

Jejte, jejte in Se enkrat jejte! - V dnevu aktiv-
nosti v gorah lahko pokurite ves tiso¢ kalorij. Ce
teh ne nadomescate z rednimi prigrizki, se lahko
proizvodnja toplote hitro zmanjsa. Energijske ta-
blice so hitra resitev za vzpostavitev ustrezne ravni
glukoze, boljSe pa so tablice z orehi/orescki in
raznimi kosmici, ker kot mesanica energijskih vi-
rov za spro$canje energije skrbijo v daljSem ca-
sovnem razponu.

Poglejte Sirso sliko - Dolgotrajna bolezenska
stanja in njihovo zdravljenje lahko tveganje oze-
blin povecajo. Ljudje s kroni¢nimi boleznimi, kot
sta ishemi¢na sréna bolezen in kroni¢na obstruk-
tivna pljucna bolezen, so pocasnejsi kot drugi.
Zato proizvajajo manj toplote in so bolj nagnjeni
k ozeblinam. Raynaudova bolezen je obicajen

problem, ki prizadeva ve¢ kot 5% vseh odraslih.
Ob izpostavitvi mrazu se krvne Zile teh bolnikov
dramati¢no skrcijo in omejijo normalen pretok krvi
v njih. Tako udje zelo hitro pobledijo in se shladi-
jo. V nasprotju z normalnimi prsti na rokah in no-
gah, ki se hitro segrejejo, ¢e jih umaknemo iz mrz-
lega okolja, prsti tistih, ki trpijo za Reynaudovo
boleznijo, ostanejo bledi in mrzli veliko dlje. Podo-
ben ucéinek imajo lahko tudi zdravila. Beta bloka-
torji, ki jih uporabljamo za zdravljenje obicajnih
stanj, kot sta npr. visok krvni tlak in neredni sréni
utrip, kri preusmerjajo proc¢ iz obrobnih delov in
jih na ta nacin ogrozajo.

Uporabite kisik - Na veliki nadmorski visini po-
manjkanje kisika onemogoca hitro gibanje. Zato
telo ne more proizvajati veliko toplote. Ker je na
teh visinah temperatura nizka, vetrovi pa moc¢ni,
je tveganje za ozebline veliko. Toda ¢e vdihava-
mo manjSe koli¢ine dodatnega kisika (2-4 1/min),
se delovna kapaciteta poveca in ogrozenost z
ozeblinami se zmanjsa.

Kako preprecimo izgubljanje toplote
Oblecite se okolju primerno - Ko smo izpostav-
lieni nizkim temperaturam, moramo tako telesno
jedro kot okoncine ohranjati tople. Nemogoce je
prste na rokah in nogah ohranjati tople, ¢e dopus-
timo, da se nam ohlaja trup. Vec¢ tanjsih plasti
oblacil je bolje kot ena sama debela. Z ve¢ plast-
mi ni le lazje ravnati, pomembneje je to, da se
mednije ulovi veliko veé toplote. Nekateri predeli
telesa izgubljajo vec¢ toplote kot drugi. Posebej
obcutljiva sta glava in trup, zato ju moramo
pokrivati kjerkoli je le mogoce.

Zascitite obcutljive predele - Medtem ko so
prsti na rokah in nogah najbolj razvpite zrtve oze-
blin, pa velja, da je v nevarnosti katerikoli predel
telesa, ¢e je izpostavlien mrazu. Ce je temperatu-
ra dovolj nizka, lahko prizadene katerikoli del tele-
sa. Najbolj ogrozeni so navadno preslabo izolira-
ni. Na obrazu so zato najbolj ogroZeni nos in use-
sa, medtem ko so na udih to kolena in komolci.
Eden od dejavnikov je lahko tudi neposreden stik
z mrzlimi predmeti. Ce sedite na mrzlih kovinskih
povrSinah, se toplota hitro odvaja iz telesa in tki-
va hitro ozebejo. Podobno stik s smucarskimi
palicami ali cepinom, celo ¢e nosimo rokavice,
lahko pospesi nastanek ozeblin. Tudi poskodo-
vana koza je bolj kot zdrava obdcutljiva za ozebline.
Opekline, Zulje, udarnine in raztrganine zahteva-
jo dodatne plasti toplotne izolacije in posebno
pozornost.

Izogibajte se pretesnim oblacdilom - Medtem
ko naj bi se sicer plasti oblacil prilegale telesu,
pa ne smejo biti pretesne, ker delujejo kot zateg-
njena obveza in ovirajo pretok krvi.To v¢asih opa-
zimo pri pohodnikih in planincih. Ko roke po-
stanejo mrzle, je prvi vzgib, da dodamo izolaci-
jo. Toda bolje kot dodajati plast za plastjo tesno
se prilegajocih tkanin je rokavico zamenjati s
toplejso. Podobno je z nogami in noSenjem
veC parov nogavic. Zadnje ¢ase so dokaj priljub-
liene ogrevalne blazinice za enkratno uporabo.
V rokavicah in pohodnih ¢evljih sicer dobro de-
lujejo, jih je pa tezko pravilno namestiti. Pogosto
zdrsnejo in pritiskajo na spodaj leze¢o kozo ter



omejijo pretok krvi v prste. Ce so problem mrzla
stopala, so boljsi ogrevalni viozki. Ne le da ne
omejujejo krvnega obroka, ampak jih napajajo
baterije in zato trajajo veliko dlje kot toplotne
blazinice.

Nikar se ne zmodcite - Kdor se ukvarja s Sporti
navodi, dobro ve, kako pomembno je ostati suh.
TekocCine toploto prevajajo veliko bolje kot ka-
terikoli plin. Jadralci na deski in smucarji na vodi
Z razlogom nosijo neoprenske rokavice in noga-
vice. Te na kozi ulovijo tanko plast vode, kar hitro
poskrbi za toplo izolacijsko plast. Na suhem pa
moramo rokavice in nogavice, ki se zmocijo, Ce
je le mogoce, takoj zamenjati za suhe. Podobno
moramo v mrzlem okolju vlazna obladila ¢im prej
zamenjati za suha. Tej tezavi se lahko izognemo,
¢e uporabljamo tkanine iz umetnih vlaken, ki vla-
gi lajSajo uhajanje v okolje.

Ne pozabite na u€inek vetra - Ozebline se po-
gosto pojavijo tudi pri temperaturah nad ledis-
¢em. Glavni krivec za to je veter. Kozo obdaja
tanka plast toplega zraka, ki jo poznamo z ime-
nom termalna lo¢nica. V brezvetrju je koristna
izolacija, ¢e nastopi veter, pa odpove. Ko hitrost
vetra narasca, se termalna lo¢nica skréiin dejan-
ska temperatura, ki jo obcuti koza, se lahko zniza
pod temperaturo okolja. Temu re¢emo hladilni
ucinek vetra. Tako je recimo na gorskem pobocju
temperatura -15°C, veter s hitrostjo 20km/h pa
razmere spremeni tako korenito, da koza obcuti
-24°C. Ce pa se hitrost vetra povzpne na 60km/
h, hladilni u¢inek vetra ¢utimo kot -30°C.
Medtem ko pri -24°C pri telesno aktivnih in do-
bro oble¢enih ozebline niso verjetne, pa lahko do
njih po 10-30 minutah pride pri temperaturi -
30°C (2. primer).

Drugi primer: Visoko na Co Ojuju, 8000m vi-
soki gori na meji med Tibetom in Nepalom,
je alpinist plezal med dvem taboroma. Ceprav
je bil dan jasen, je bilo zelo mraz - tempera-
ture so bile med -10 in -20°C. Ko si je po-
pravijal sonc¢na ocala, mu je z glave zdrsnila
topla kapa in odplavala navzdol. Hitro si je
cez glavo potegnil kapuco in plezal naprej.
Nekaj ur pozneje, ko se je vrnil v sotor, ga je
zacelo boleti eno uho; opazil je, da mu je tudi
oteklo. V Katmanduju so ugotovili, da mu je
uho hudo ozeblo. Izgubil je vecji del usesne
mecice in precej okoliske koze.

Ko ugotovimo poskodbe zaradi ozeblin, je
pomembno, da jih zacnemo takoj zdraviti. Najprej
je treba Zrtev ogrevati, s poskodovanega mesta
odstraniti tesno prilegajo¢a se nakit ali oblacila
in oskrbeti morebitne okoliske poskodbe. Ko se
tkiva ogrejejo, zacnejo boleti. V lazjih primerih
pomagajo kombinacije protibolec¢inskih zdravil,
kot sta paracetamol (1g na 6 ur) in ibuprofen
(600mg na 6 ur), pri hujsih primerih ozeblin na
vecdjih povrsinah pa so nujna moc¢nejsa zdravila,
npr. morfij. Naslednji korak zdravljenja je odvisen
od odgovora na eno vprasanje - ali obstaja ne-
varnost nadaljnjih ozeblin? Ce ne, je treba oze-
blo tkivo na hitro odtajati v vodi, ki ima tempe-

raturo med 37 in 39°C. Obicajno to traja okrog
30 minut, ¢e pa so poskodbe globlje, traja tudi
dlje. Ko je odtajana, se mora koza na zraku po-
susiti, nato jo pokrijemo z debelo obvezo in ud
dvignemo. Ce pa je nevarno, da bo zrtev e izpo-
stavljena mrazu, poskodovanega predela ne
smemo odtajati.

Kakrsnokoli nadaljnje zmrzovanje ze ozeblega
dela je povezano z veliko slabsimi izidi. To pa ne
pomeni, da bi lahko poskodovani del preprosto
spregledali. Moramo ga pregledati in oblaziniti s
sterilnimi obvezami. Da bi preprecili nadaljnje
poskodbe, ljudje z ozeblimi stopali ne bi smeli
hoditi (prenasati teze). V oddaljenih krajih pa je to
pogosto neuresnicljivo, zato poznamo nestete
primere ozeblih alpinistov, ki so morali do prve
pomoci prehoditi zelo dolge razdalje. V takih
primerih je treba ozebli ud dobro oblaziniti in imo-
bilizirati, tako da je ¢im manj moznosti za dodat-
ne poskodbe.

Povzetek ukrepanja na terenu

e Ogrevaj.

e QOdstrani nakit in oblacila z ozeblega mesta.

¢ Oskrbi okoliske poskodbe.

¢ Navsakih 6 ur naj zrtev vzame 1g paracetamola
ali 400mg ibuprofena. Ce so poskodbe in bo-
leCine hujse, naj vzame katerega od opiatov.

Ko ni ve¢ nevarnosti za nadaljnje ozebline:

e Ozebline hitro odtalite v topli vodi (od 37 do
39°C).

¢ Koza naj se posusi na zraku.

* Ozeblo mesto pokrijte z mehko obvezo/debe-
lo gazo.

e Ozebli ud dvignite.

Ko Zrtev evakuirate, je nujna specialisti¢na
nega. Danes poznamo vec razli¢nih vrst zdravlje-
nja, s katerimi zmanjSamo poskodbe zaradi oze-
blin tako, da v prizadetih predelih pove¢amo krv-
ni pretok. Zal so ti ukrepi uspesni le, ¢e z njimi
zaénemo kmalu po poskodbi. Ze samo nekaj-
dnevno odlasanje pomeni, da verjetno ne bodo
delovali. Te primere obravnavamo bolj konserva-
tivno. Poskodovano mesto dvignemo, poskodo-
vanec mora pocivati, Se naprej jemati analgetike,
Ce so kaksna znamenja okuzbe, pa mu dajemo
tudi antibiotike. V preteklosti so se zaradi moz-
nosti takih zapletov odlocali za zgodnjo amputaci-
jo. Danes pa take odlocitve odlagajo in se k njim
zatecejo le pri zares hudih posSkodbah.

Pri ljudeh s povrsinskimi ozeblinami traja lah-
ko tedne ali celo mesece, da se vrnejo k aktiv-
nostim v naravi. Za zrtve globokih ozeblin je ta ¢as
e daljsi. Zal si telo od ozeblin nikoli povsem ne
opomore. Poskodovana mesta pogosto Se dolga
leta ostanejo odrevenela in v nekaterih primerih
tudi zelo bole¢a. Ozebla mesta so Se posebej
obcutljiva za nadaljnje poskodbe, zato moramo
skrbeti, da so vedno topla in suha. Kot smo videli,
je glavno oroZzje proti ozeblinam preventiva. Med-
tem ko sta zgodnje prepoznavanje in primerno
zdravljenje izredno pomembna, pa je tudi res, da
ko enkrat dobite ozebline, ucinki lahko trajajo
zelo dolgo.

Jeremy Windsor
Peak Performance 310
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Politika evropskega
zdruzevanja
je v resnici vprasanje
vojne in miru
v 21. stoletju.
Helmut Kohl (1930-),
govor na Univerzi

v Louvainu,
2. februar 1996
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ZNANOST
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Resitev je v pravem casu

Triatlonci se pogosto vprasajo, kdaj je najbol-
je popiti OH napitek? Odgovor je delno skrit v
logistiki. Med plavanjem ne morete piti, in e ste
se z OH primerno napolnili pred tekmo, vam tudi
ni treba. Ostaneta vam torej Se odsek na kolesu
in tek, tu pa je nekaj razli¢nih pristopov. Ena
strategija priporo¢a redno pitje tako med kole-
sarjenjem kot tekom - nata nacin volumen pijace
porazdelite v daljSem ¢asovnem obdobju in skr-
bite za energijo do konc¢nih faz teka. Drugi pristop
pa meni, da je dobro izkoristiti sededi in relativno
stabilen poloZaj na kolesu in se v tej fazi napolni-
ti z energijo in tekocino, ki vas bosta popeljali tudi
do konca teka.

Raziskave

Nekaj odgovorov na to vprasanje nam ponuja
nedavno objavljena raziskava o triatlonskih do-
sezkih v olimpijskem triatlonu. Ta raziskava je
spremljala ucinek relativno mocéne raztopine OH
(2:1 raztopine glukoze/fruktoze - novega rodu
tako imenovanih “2:1” OH napitkov) med zgolj
kolesarsko etapo simulirane razdalje olimpijskega
triatlona - gre za drugi zgoraj opisani pristop.
Sest triatloncev in &tiri triatlonke so nastopili v
dveh simuliranih kolesarskih etapah dolzine
olimpijskega triatlona. V obeh primerih sta bili
intenzivnosti plavalne in kolesarske etape enaki.
Tekaski del pa je bil preskus na ¢as (na vso mog).
Dve minuti pred koncem vsake cCetrtine kolesar-
ske etape so triatlonci zauzili:

e 14,4% raztopino “2:1” OH napitka (to je ve¢
kot dvakratna normalna koncentracija), kar jim je
zagotovilo 72g OH na uro, ali

* nesladkano pija¢o sadnega okusa (placebo).

Ugotovitve

Prav ni¢ ne preseneca, da so triatlonci 10km
pretekli veliko hitreje, ¢e so na kolesu popili OH
napitek. Pomembno je bilo, da od obi¢ajne dva-
krat moc¢nejsa raztopina OH, ki so jo popili na
kolesu, triatloncem ni povzrocala zelod¢nih tezav
med tekom, kar nakazuje, da je mo¢ skladis¢a
OH v misicah pred tekom obnoviti tako, da na
kolesu popijemo mo¢no koncentriran OH napi-
tek.

Posledice za treniranje

Ta studija se lepo povezuje z nekaj prejSnjimi
ameriskimi raziskavami o tem, kako je ¢asovno
usklajevanje pitja (Ciste vode) med kolesarsko
etapo vplivalo na poznejsi tekaski dosezek vrhun-
skih triatloncev - namre¢, da je pitje vode na 8.,
16., 24. in 32.km bolje vplivalo na tekaski do-
sezek, kot ¢e so pilina 10., 20., 30. in 40. kilo-
metru. Ta Studija ugotavlja, da obilno pitje v zacet-
ku kolesarske etape deluje bolje, kot ¢e se s
tekocino nalivate proti koncu kolesarjenja ali
potem ko prehajate s kolesa v tek.

Appl Physiol Nutr Metab, 22. maj 2012 (e-obja-
va pred tiskom)

Loceni gonilki:
izkrivljanje resnice?

Skoraj vsa kolesa imajo spojeni levo in desno
gonilko. To pomeni, da obe krozita z enako hit-
rostjo, ne glede na to, s kaksno silo nanju deluje
vsaka noga. Loc¢eni gonilki pa sta skonstruirani
tako, da delujeta neodvisno druga od druge in
tako tudi vsaka noga kolesari neodvisno od
druge. Proizvajalci lo¢enih gonilk trdijo, da z nji-
mi izboljSamo gospodarnost vrtenja pedalov in
skupno ucinkovitost - tj. ve¢ gibanja v smeri
naprej z manjSo porabo kisika zaradi boljSega in
bolj u¢inkovitega nova¢enja misic. Kolesariji se
sprasujejo, ali je smotrno investirati v nespojeni
gonilki, kajti doslej ni bilo ¢vrstih dokazov niti o
njihovih prednostih niti o slabostih.

Raziskave

Da bi dobili kolikor toliko veljaven odgovor na
to vprasanje, so avstralski raziskovalci preverili
ucinek kratkotrajnega treniranja z nespojenima
gonilkama Sestnajstih treniranih kolesarjev. Se
posebej jih je zanimalo, ali treniranje z nespojeni-
ma gonilkama res izboljSuje kolesarjevo gospo-
darnost, maksimalno porabo kisika ali vzorce akti-
viranja misic. V raziskavi so kolesarje razdelili v
dve skupini. Ena je uporabljala nespojeni gonil-
ki, druga pa normalni. Obe skupini sta opravili pet
tednov enakega treninga. Pred obdobjem treni-
ranja in po njem so kolesarji opravili test postop-
no naras¢ajo¢e obremenitve, pri tem pa so me-
rili njihove odzive. Merili so izdihane pline, da bi
tako dolocili gospodarnost kolesarjenja in mak-
simalno porabo kisika, s tehniko, imenovano “in-
tegrirana elektromiografija’, pa so preiskovali

sprednji in zadajsnji strani stegen in mec.

Ugotovitve

Kljub premlevanju stevilk znanstveniki niso
prisli nikamor. Ne glede na vrsto gonilk ni bilo
prav nobenih sprememb v gospodarnosti kole-
sarjenja, skupni uc¢inkovitosti, maksimalni porabi
kisika ali vzorcih prozenja misic. Ni¢!

Posledice za treniranje

Ce imate pred seboj samo eno raziskavo, je
tezko sklepati kaj trdnejSega. Toda ta, ki smo jo
opisali, prinasa dokaj prepricljive dokaze, da, vsaj
kratkoro¢no, z nespojenima gonilkama (ki sta
seveda drazji od spojenih) ne boste prisli niti dlje
niti hitreje kot z gonilkama dobre stare Sole. Do-
bra novica za varc¢ne kolesarije!

Int J Sports Physiol Perform. 29. nov. 2011
(e-objava pred tiskom)

Zenske tegobe v sedlu

Kolesarji se dobro zavedajo razdejanja, ki ga
slabo oblikovan ali nastavljen sedez lahko nare-
di v njihovih “spodnjih predelih”, Se zlasti po-
Skodbe v predelu presredka, kar lahko privede do
odrevenelosti in mravljinenja in (v resnejsih pri-
merih) do motenj v erekciji. Manj pa je znano, da



tudi zenske, ki veliko prekolesarijo, prav tako lah-
ko pestijo bolecine in nevroloske poskodbe v
predelu medeni¢nega dna. Pri sedenju na se-
dezu namrec prihaja do neposrednega pritiskanja
na zunaniji genitalni zivec in arterijo. Raziskovalci
so postavili teorijo, da kroni¢no stiskanje v pre-
delu genitalij pri Zenskah lahko privede do po-
slabsanja krvnega pretoka in poskodbe Zivcev
zaradi prekinitve pregrade med krvjo in Zivcem.
To bi lahko za posledico imelo izgubo zaznave v
predelu genitalij, kar je moC povezovati s spolno
disfunkcijo. Nedavno objavljena raziskava o po-
vezavi med viSino krmila in sedeza in nevarnost-
jo nevroloskih poskodb v predelu medeni¢nega
dna pri kolesarkah je zato zanimivo branje.

Raziskava

V raziskavi so si ameriski znanstveniki ogledali
podatke o 48 kolesarkah-tekmovalkah, zbrane v
neki prejsnji studiji (2006), z namenom, da bi
ugotovili, ali obstaja kaka povezava med nasta-
vitvijo kolesa, pritiskom sedeza, ki ga prenasajo
kolesarke in stopnjo genitalne odrevenelosti zara-
di pritiska. Pritisk na genitalije med voznjo so me-
rili s tehniko, imenovano “biosteziometrija”, med-
tem ko so pritisk v predelu presredka in skupni
pritisk sedeza dolocali s specializirano tlacno karto
in ga belezili v kilopaskalih (kPa). Te podatke so
nato povezovali z nastavitvijo kolesa vsake kole-
sarke posebej in ugotavljali, ali so kake povezave.

Izsledki

Ko so pregledali podatke, je bila ocitna zveza
med nizkim krmilom in vecjo genitalno odreve-
nelostjo v sprednjem predelu vagine. Se zlasti je
bilo mogoce krmilo, ki je bilo nizje od sedeza, pove-
zovati z znatno povecanim pritiskom na presredek
in zmanj$ano zaznavo v predelu genitalij. Po uskla-
ditvi starosti kolesark in tipa sedeza so nizko krmi-
lo povezovali s poveCanjem povprecénega pritiska v
predelu presredka za 3,47 kPa in z znatnim zvisan-
jem vrednosti, izmerjenih z biosteziometrijo.

Posledice za treniranje

Ta raziskava kaze, da po dolgih urah v “sedlu”
ne trpijo samo intimni deli moske anatomije; tudi
zenske morajo skrbno izbrati pravo zasnovo
sedeza in nastavitve kolesa. Poudarimo lahko, da
nizje krmilo zaradi bolj aerodinami¢nega polozaja
za vaSe spolno zivljenje ni najbolj priporocljivo in
zdravo!

J Sex Med. 2012, 5. marec (spletna objava pred
tiskom)
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Spol in nacrtovanje
tempa plavanja

Kako najbolje dolocite tempo plavanja, da bo
rezultat ¢im boljsi? Vecina strategij priporo¢a
dokaj enakomeren tempo iz preprostega razloga
- enakomeren tempo je fiziolosko manj stresen,
vsaj kar zadeva kopi¢enje laktata v misicah in
subjektivno zaznavanje naprezanja. Vendar po-
tekajo razprave, ali strategija enakomernega tem-

pa res nudi znatneje boljsi dosezek kot strategi-
ja nekoliko po¢asnejSe prve polovice in hitrejSe
druge ali hitrejSe prve in pocasnjese druge polo-
vice tekmovalne razdalje.

Raziskave

Da bi preucili to vprasanje, so si Spanski znan-
stveniki ogledali strategije vrhunskih plavalcev na
200 in 400m mesano. Zeleli so tudi ugotoviti,
kateri slog najbolje napoveduje kon¢ni rezultat in
ali ti dejavniki variirajo glede na spol. Da bi nare-
dili, kar so si zadali, so retrospektivno (za 12 let
nazaj) analizirali 26 mednarodnih tekmovanj, in
sicer: olimpijskih iger, svetovnih prvenstev, evrop-
skih prvenstev, iger Commonwealtha, panpaci-
fiskih iger, ameriskih izbirnih tekem za nastop na
Ol in avstralskih izbirnih tekem za Ol. Raziskovalci
so preucili tekmovalno zgodovino 1643 plavalcev
(pravzaprav 821 plavalcev in 822 plavalk) in nare-
dili vrsto statisti¢nih izracunov, da bi dologili, kako
so na tekmovalni dosezek vplivali tekmovalCev
rang, spol in korelacija med stirimi slogi plavanja
(delfina, hrbtnega, prsnega in prostega sloga).

Ugotovitve
Glavne ugotovitve so bile naslednje:
* Moski so tako na 200 kot 400m mesSano za
prsni slog porabili manjsi odstotek skupnega
Gasa kot zenske, za prostega pa vecji odstotek
skupnega casa kot zenske.
* Najhitrejsi slog za oba spola je bil delfin.
e Samo za plavalce, ki so osvojili medalje v doloce-
ni disciplini: moski na 200 in 400m mesano je konc-
ni rezultat najmoc¢neje dolocal hrbtni slog, pri zen-
skah pa na 200m hrbtni, na 400m pa prosti.
Splosneje gledano so moski na razdalji 200 in
400m mesSano uporabili strategijo hitrejSe prve
polovice in poc¢asnjese druge, Zenske pa obratno.

Posledice za treniranje

NajocitnejSa posledica te raziskave za plavalke
in plavalce je, da bi (vsaj kar zadeva vrhunske
plavalce v mesSanih disciplinah) morda trenerji
morali nekoliko spreminjati strategije glede tem-
pa za moske in zenske, ker enaka strategija ocit-
no ne deluje pri vseh enako dobro. Fizioloskih
razlogov za te razlike med spoloma ne poznamo,
lahko pa bi bile povezane z relativnimi razlikami v
eksplozivni modi plavalcev in plavalk.

J Strength Cond Res, 3, jan. 2012 (spletna ob-
java pred tiskom)
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Ozmite utrujenost
s kompresijskim oblacilom

Da Sportniki med naprezanjem nosijo kom-
presijska obladila, ni ni¢ neobicajnega. Tkana so
iz raztegljivih ¢vrstih vlaken, npr. lycre ali elastana,
tako da med vadbo oZzemajo ali stiskajo miSice.
Teorija pravi, da kompresija miSicam med giban-
jem pomaga ohranjati optimalno obliko, izboljSuje
ucinkovitost njihovega kréenja in krvnega obtoka
v njih, zaradi Cesar je boljsi tudi dosezek - teori-
ja, ki jo podpirajo ¢vrsti dokazi. Kompresijska
oblacila pa naj bi nosili tudi po treningu ali nas-

Wrhsmski
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EVROPA
IN EVROPSKA
ZVEZA

Medtem ko je
v Angliji dovoljeno vse,
kar ni izrecno
prepovedano,
pravijo, da je v Nem¢iji
prepovedano vse,
kar ni izrecno
dovoljeno,
v Franciji pa je
dovoljeno vse,
kar je izrecno
prepovedano.
Na Evropskem
skupnem trgu (kot se
je tedaj imenovala
EZ) pa nihcCe ne ve,
kaj je dovoljeno,
in vse to stane vec.
Robert Megarry (1910-),
predavanje, London,
22. marec 1972
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IZKUSNJE

IzkuS$nje niso tisto,
kar se ¢loveku zgodi,
ampak kar s tistim,
kar se mu je zgodilo,
¢lovek naredi.

Aldous Huxley (1894-1963),
Texts and Pretexts (1932)

Leta naucijo
veliko tistega,
¢esar dnevi ne vedo.
Ralph Waldo Emerson
(1803-1882),
Eseji. Druga serija (1844)
“Izkus$nja”

|
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topu, ker naj bi okrepila odvajanje odpadkov pre-
snove iz misic (recimo laktata) in tako pomagala
pospesiti okrevanje. Ce si ogledamo raziskave,
najdemo precej dokazov, da lahko s kompresij-
skimi oblacili ublazimo dolo¢ene kazalce utru-
jenosti po naprezanju. Manj jasno pa je, ali to
pomeni, da bodo zato nasi dosezki na treningih,
ki sledijo, kaj boljsi.

Raziskave

Da bi to temeljiteje preverili, so novozelandski
znanstveniki preucevali u¢inek kompresijskih (in
placebo) hla¢ na sledec¢o 40km dolgo voznjo na
kronometer. Pridobili so 14 Sportnikov, ki so 40
km povprec¢no prevozili v 66 minutah. Vsi so naj-
prej v svoji obic¢ajni kolesarski opremi opravili
preskus na 40km, po tistem pa so jim dali kom-
presijske (narejene iz 76% meryl elastana in 24%
lycre) ali podobne hlage, ki pa niso bile kom-
presijske (iz 92% poliestra in 8% spandexa). Brez
prekinitve so jih vsi nosili naslednjih 24 ur. Po
koncu 24-urnega nosenja so kompresijske (ali
placebo) hlace slekli in e drugi¢ naredili hitrost-
ni preskus v voznji na 40km. S tem naj bi ocenili
vpliv obeh vrst oblacil na kolesarski dosezek.
Teden dni po tistem sta se skupini zamenjali in
ponovili testne postopke. Raziskovalci so poskr-
beli, da so bili kolesarji pred vsakim od poskusov
podobno hidrirani, da je bil podoben vnos ener-
gije v telo in da so vmes trenirali priblizno enako
mocno.

Ugotovitve

Ko so analizirali zbrane podatke, je postalo
ocitno, da so se v primerjavi z nepristnim obla-
Gilom v drugem preskusu, ko so kompresijske
hlace nosili v ¢asu 24-urnega pocitka, slednje
odrezale veliko bolje. Drugi preskus so kolesariji
prevozili povprec¢no za 1,2% hitreje in tudi njiho-
va eksplozivna mo¢ je bila za 3,3% vecja kot v
primeru, ko so pocivali obleCeni v nepristne, laz-
ne kompresijske hlace. Zanimivo je, da je do iz-
boljsav prislo kljub temu, da so bile razlike v po-
rabi kisika (ki je znamenje aerobne zmogljivosti)
in subjektivni zaznavi naprezanja zanemarljive.

Posledice za treniranje

Stevilni $portniki med treniranjem neradi nosijo
kompresijska oblacila. Motijo jih neudobnost,
“obéutek”, videz itd. Ce sodite vta razred, je za vas
dobra novica, ki jo prinasa zgornja raziskava, da
namre¢ dosezku lahko koristite, ¢e kompresijske
hlace nosite v ¢asu pocitka, po treningu ali nas-
topu. Ker so kompresijska oblacila zelo tanka in
oprijemajoca, jih lahko nosite pod obi¢ajno oble-
ko in tudi, ko spite, kar stvari mo¢no olajsa.

J Strength Cond Res. februar 2012; 26(2):
480-6
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Moc¢ banan

Neko¢ so bile banane glavna prehranska opo-
ra vzdrzljivostnih Sportnikov. Ne le da so izvrsten
vir nemastnih, misice poganjajoc¢ih ogljikovih

hidratov, so tudi lahke za Zzelodec, lahko prenos-
liive in imajo same svojo biorazgradljivo emba-
lazo. Toda zaradi vedno bolj priljubljenih ogljiko-
hidratnih napitkov se véasih zdi, da se pohlevna
banana poslavlja od Sportnikov, ki hrepenijo po
vrhunskih dosezkih. Na to vprasanje so zeleli
odgovoriti raziskovalci z Univerze Appalachian
State v ZDA - njihove ugotovitve so zanimivo
branje.

Raziskave

V raziskavi je 14 treniranih kolesarjev dvakrat
na ¢as prevozilo 75-kilometrsko razdaljo; enkrat
so med voznjo jedli banane, drugi¢ pa pili OH
napitek. Odmerki banan in napitka so bili prirejeni
tako, da so kolesarji ne glede na vrsto OH, ki so
jih uzivali, vedno zauzili enako koli¢ino OH -
0,2g/kg telesne teze na vsakih 15 minut. Pozne-
je so voznji na kronometer ponovili, vendar v za-
menjanih viogah - tisti, ki so prej jedli banane, so
sedaj pili napitek in obratno. Izmerili so jim do-
sezke, pa tudi ravni glukoze v krvi pred, med in
eno uro po konéanem preizkusu. Zeleli so vede-
ti, kako so se spreminjale vrednosti krvnega slad-
korja glede na vrsto OH. V krvi so jim merili tudi
oznacevalce imunskega in presnovnega stresa,
ki so ga kolesarji dozivljali med voznjo in po njej
(uzivanje OH med naprezanjem pomaga proti
zatiranju delovanja imunskega sistema in deluje
proti oksidativnemu stresu).

Ugotovitve

Ko so zbrali in analizirali vse podatke, so ugo-
tovili, da so bili dosezki kolesarjev v voznji na kro-
nometer enaki ne glede na to, ali so uzivali ba-
nane ali OH napitek. Tudi ravni glukoze v krvi so
pri obojih sledile istemu vzorcu, kar je pomenilo,
da je bil presnovni odziv na uzivanje banan zelo
podoben odzivu na OH napitek. In ko so primer-
jali oznacevalce oksidativnega stresa in imun-
skega sistema, se je pokazalo, da banane pri laj-
Sanju oksidativnega stresa in ohranjanju funkcije
imunskega sistema delujejo enako dobro kot OH
napitek.

Posledice za treniranje

Ali ta raziskava pomeni, da se lahko OH napit-
kov preprosto znebimo in se vrnemo k bananam
in Cisti vodi? Ne nujno; dobro formuliran OH
napitek vzdrzljivostnega Sportnika oskrbi s skoraj
popolno mesanico vode, ogljikovih hidratov in
elektrolitov - to je zlasti pomembno v toplem vre-
menu, ko je treba nadomescati minerale, ki jih
izgubimo z znojenjem. Tu je Se vprasanje prostor-
nine (banane in voda bodo vedno tehtale ve¢ kot
le OH napitek) in vlaknin (koli¢ina vlaknin v banan-
ah, ki naj bi z energijo napajale 3-urni tek ali
voznjo, lahko naslednje jutro da “zanimive” re-
zultate!). Pokazalo pa se je, da so banane nena-
vadno ucinkovite pri zagotavljanju ogljikovih hid-
ratov in ohranjanju dosezkov v kolesarjenju. Ce
ste torej navduseni nad bananami, se nikar ne
obotavljajte - vasi dosezki zato gotovo ne bodo
trpeli.

PLoS One, 2012; 7 (5): 37479, 17. maj 2012



Kaj imata skupnega
Robert Capa
in Lance Armstrong?

Leta 1936 je Robert Capa, fotoreporter mad-
zarskega rodu, posnel eno najznamenitejsSih fo-
tografij v manj kot dvestoletni zgodovini tega
medija - sliko borca, ki ga je na bojiSCu Spanske
drzavljanske vojne pokosila sovraznikova krogla.
Posnetek kaze vojaka v trenutku, ko ga je sila
izstrelka potisnila nazaj, pri cemer mu je odnes-
lo pusko iz roke. Njen tedaj 23-letni avtor je z njo
tako rekoc¢ v trenutku zaslovel. A fotografija ni Sla
ze kmalu v pozabo, kot se obicajno dogaja s taks-
nimi in drugacénimi avtorskimi deli, pac pa je posta-
la del kolektivnega spomina. Endre Erné Fried-
mann, kot je bilo rojstno ime Cape, soustanovitel-
jaznamenitega fotoreporterskega zdruzenja Mag-
num, je umrl leta 1954 na minskem polju v Indo-
kini med poroCanjem o tamkajsnji vojni, njegov
Padajodi vojak pa zivi $e naprej. Ze v asu nas-
tanka je posnetek postal simbol upora proti Fran-
covemu fasizmu.

V zvezi s to fotografijo so se ze kmalu zacela
pojavljati razli¢na vprasanja in dvomi - kdo je
padajocivojak, ali je njen avtor res Capa, ali je res
nastala tam, kjer naj bi po njegovih navedbah
nastala, ali je fotografija avtenticna. Tekom de-
setletij so ta vprasanja dobila bolj ali manj prepric-
liive odgovore. Vklju¢no z zadnjim, za mnoge naj-
pomembnejsim - ali je posnetek avtenti¢en ali pa
gre, tako kot pri mnogih drugih posnetkih, tudi
Capovih, za zreziran in odigran prizor. V raziska-
vah, ki so bile opravljene na to temo, se zdi ver-
jetnost, da gre za zreziran prizor, velika. Mnoge
je ta ugotovitev razburila, avtor pa postal predmet
ogorcéenija, saj v njihovih o¢eh niimel ve¢ statusa
neustrasnega porocevalca, ki je razkrival vojne
grozote in svaril pred uni¢evalnostjo neobrzdane
Cloveske norosti. Mnogih drugih ta ugotovitev ni
vznemirila, saj je Padajoci vojak odigral vlogo sim-
bola upora proti fasizmu in nasploh totalitarizmu
vsake vrste, pri cemer je nacin, kako je nastal,
zgolj obrobnega pomena.

Ob presojanju pomena avtenti¢nosti Capove
fotografije se podobno vprasanje “avtenti¢nosti”
postavlja tudi v aktualnem primeru Lancea Arm-
stronga. Ob informacijah, ki so na voljo, si je tez-
ko ustvariti zanesljivo mnenje, za kaj v njegovem
primeru v resnici gre. Tudi v bodoce si najbrz ni
mogoce obetati, da bodo postale vse stvari jas-
ne; morda bodo, kot v primeru Padajocega voja-
ka, za to potrebna desetletja. Nekaj pa jih je, kot
kaze, vendarle nespornih - da je pred leti prezivel
raka, da mu na osnovi Stevilnih dopinskih kontrol,
ki jih je tekom kariere opravil, nikoli niso izrekli
kazni, in da se je na Elizejske poljane sedemkrat
pripeljal kot zmagovalec najprestiznejSe kolesar-
ske dirke na svetu.

Ob razmisljanju o Armstrongovem primeru,
polnem vsakovrstnih neznank, nam je nemara Se
najbolj v pomo¢ “lijudska modrost”. Pri ¢emer ni-
mam v mislih glasu ulice ali gostilniSkega ¢veka
oz. vsakovrstnih spletnih forumov, kot sodobne-
ga razli¢ice le-tega, pac pa tisto pronicljivost lju-

di, kakrSno nemara na najcistejsi nacin izpricujejo
besedila Iztoka Mlakarja; kdor ga pozna, ve, kaj
imam v mislih. “Ljudska modrost” v tem primeru
med drugim pravi, da je bil v Sportu, ki je (ali je
bil do uvedbe bioloskega potnega lista pred nekaj
leti) skoz in skoz prepojen z dopingom, Arm-
strong, resda tudi sam dopingiran, najboljsi med
drugimi dopingiranci. In Se, da je bil, ker ga nikoli
niso dobili “z roko v marmeladi”, za preganjalce
dopinga prevec sofisticirano dopingiran, pa tudi,
daje bil doping, ki ga je uporabljal, najbrz napred-
nejsi od tistega, ki so ga uporabljali njegovi tek-
meci. Takih pogledov najbrz ni mogoce prav zlah-
ka dokazati, a tudi ne kar tako ovreci.

Ko to pisem, je znana odlocitev USADA, ame-
riSke protidopinske agencije, ki je 24. avgusta
Armstrongu odvzela vseh sedem zmag s Toura in
razveljavila vse njegove rezultate v letih 1998~
2005. Kaksno bo mnenje mednarodne kolesar-
ske zveze (UCI), kaj bo na odloc¢itev USADA rek-
la svetovna protidopinska agencija (WADA), ali se
bo Armstrong po pravico morda obrnil na Sport-
no arbitrazno razsodisCe (CAS) - vse to vtem tre-
nutku ni znano. Prav tako ni znano, ali ima USADA
s svojimi obtozbami in odlocitvami prav, ali spos-
tuje lastna pravila, ali je morda ne vodi pravi¢nis-
ka vnema, ko stisnjenih zob iS¢e vse poti, da bi
stopila na prste dopinskemu gresniku, ki mu dru-
gace niso mogli do Zivega, ali se zeli njen direk-
tor res, kot je sliSati, za vsako ceno dokazati, pro-
movirati, se mascevati... Tudi na ta vprasanja
morda ne bomo nikoli vedeli zares pravih odgo-
vorov. Kar konec koncev niti ni pomembno, ¢e
imamo v mislih nekatere druge vidike Armstron-
gove zgodbe. Pa Ceprav je res, da je za preso-
janje Sportnih rezultatov in njihove vsakovrstne,
tudi simbolne vrednosti, njihova “avtenti¢nost”
kljuéna - rezultat, ki je bil dosezen ob nesposto-
vanju pravil, je sila vprasljiv.

Vendar pa so v primeru Armstronga, bodisi
krivega ocitanih mu nec¢ednosti bodisi nedolz-
nega (karkoli ze to pomeni), to stvari, ki so brz-
kone “v drugem planu”. V njegovem primeru gre
za simboliko, ki je podobna simboliki Capove fo-
tografije. Ta simbolika pa ni nujno odvisna od
“avtentiCnosti’. Armstrong je morda res Se eden
od mnogih gresnikov, a je predvsem simbol upa-
nja za rakave bolnike in za tezko bolne nasploh.
Je simbol ¢loveske volje in moc¢i - ob pomodi
medicine je ne le premagal smrtonosno bolezen,
pac pa se tudi zmagovito vrnil v Sport, ki po svoji
zahtevnosti nima prav veliko primerjav. Zaradi
bolezni so v o¢eh javnosti morebitne dopinske
goljufije drugotnega pomena. Sode¢ po odzivih
na odlocitve USADA je ta vidik za mnoge kljucen;
donacije v fundacijo za boj proti raku, ki jo je pred
leti ustanovil, so se Se povecale.

Morda se motim, ko ne verjamem tistim, ki ob
drugih dvomih tudi pravijo, da Armstrongov rak v
resnici ni bil prav posebno hud, da si je z njego-
vo pomocjo kasneje pridobil status “nedotakljive-
ga’, da je njegova fundacija prvenstveno namen-
jena drugim, veliko manj hvalevrednim ciljem, in
tem podobnim mnenjem. A ¢e moram izbirati med
cinizmom, nezaupanjem do vsega in vsakogar ter
privrzenostjo teorijam zarote na eni strani, in gle-
danju na svet skozi roznata oc¢ala na drugi strani,
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se z lahkim srcem odlo-
¢am za slednje. Ziveti
brez kakrsnekoli “vere”,
kot temu pravi eden od
junakov Mlakarjevih pes-
mi, bi bilo prenaporno.

In da ne bo morda po-
mote: nisem eden tistih,
ki se jim zdi, da bi proti-
dopinska pravila, kot je
spet slisati, lahko kar
ukinili, niti, da je doping
stvar, ob kateri bi lahko
le odmahnili z roko. Za
to imam, ¢e pustimo dru-
go ob strani, predvsem
zelo osebne, ¢e hocete
egoisti¢ne razloge - otro-
ke, za katere si zelim, da
bi v ¢asu odras¢anja ver-
jeli videale. Mednje so-
dijo tudi Sportniki, ki se
drzijo dogovorjenih pra-
vil igre, po moznosti za-
radi osebne ¢asti in po-
nosa, kakorkoli ze se da-
nes ti dve stvari zdita
anahroni. Verjamem nam-
rec, da jim bo, otrokom,
kasnejSe soocanje z re-
alnostjo, pogosto vse
prej kot idilicno, precej
manj Skodilo, kot bi jim
Skodilo odras¢anje z za-
vestjo, da je dovoljeno
vse, kar prinasa sprotne
koristi, pa za kakrsnokoli
ceno ze. Temu smo da-
nes vse prepogosto pri-
¢a, da nas ne bi smelo
skrbeti za lastno kozo.
Zal smo ljudje tudi iz take
snovi, da priloznost iz
nas rada naredi tatove.
Zato je samoomejevanje
s protidopinskimi pravili
nuja. Pri Cemer gre za
samonadzor, ne pa ure-
sniCevanje Leninovega
staliS¢a, da je zaupanje
dobro, kontrola pa Se
boljsa. A to je ze pred-
met kaksne druge de-
bate.

Marjan Ziberna
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UREDNIKOVA BESEDA

Knjiga je vrt,

ki ga nosis v Zepu
(ameriski pregovor, sreda 20. stoletja)

Pravijo, da je nakup knjige ze tudi izgovor, da
je ne preberes.

Vendar bom tvegal in vas poskusil navdusiti, da
knjigi, ki ju zadnje mesece oglasa Vrhunski do-
sezek (Hipoteza o sreci in Velika ideja), kupi-
te IN preberete. Z branjem Hipoteze o sreci spo-
znavamo sebe, usodno razklano, a vendar Cu-
dovito ¢lovesko zival, z drugo, Veliko idejo, pa
druzbo, bolece neenako, a vendar s stevilnimi
nastavki za lep$o prihodnost. Ce velja pregovor,
da se dobro blago samo hvali, bi moral o obeh
knjigah molcati. Vendar me razmere silijo v dru-
gacno ravnanje.

Dandanes izide nesteto knjig in povsem ne-
mogoce je, da bi nam v tej mnozici ne usla tudi
kaka izjemna. Kot prevajalec in (neznaten) zaloz-
nik si pomagam tako, da v resnih britanskih ¢as-
nikih in specializiranih revijah preberem njihove
ocene, nato pa jih naroéim in preberem. Ce oce-
nim, da mi je knjiga popestrila Zivljenje in razsiri-
la obzorje, odkupim pravice za prevod in knjigo
prevedem ter izdam. Danes slovenske knjige
izhajajo v nakladah med 500 in 1000 izvodi. Ko
sem pred ¢asom v roke vzel slovenski prevod
Robinzona, ki ga je leta 1952 izdala Mladinska
knjiga, nisem mogel verjeti svojim ocem. Knjiga
je izsla v nakladi 32000 izvodov! Kljub temu da
so bili takrat mediji res samo radio, ¢asopisi in
knjige, je stevilka impresivna.

Vsaka knjiga ni vredna branja. Danes je knjigo
fizitno dokaj lahko ustvariti in prav iz tega izvira
pomembna pomanjkljivost prenekatere danasnje
knjige: med platnicama je vse preveckrat - pre-
vec prostora. Toda Se vedno nastajajo izjemne
knjige, vredne veckratnega branja, in kot taki so
ocenili obe, ki ju najdete v Vrhunskem dosezku.
Nekaterih knjig ni le vredno brati, ampak jih prav-
zaprav moramo brati. Za utemeljitev te trditve si
bom sposodil misli Skotskega psihiatra in nevro-
znanstvenika laina McGilchrista: “Zivljenje je lah-
ko smiselno tudi brez knjig, toda knjige ne more-
jo imeti smisla brez Zivljenja. Vecina se nas ver-
jetno strinja, da knjige mocno bogatijo Zivljenje.
Slednje se seli v knjige, potem pa knjige potuje-
jo nazaj v zZivljenje. Toda odnos ni enakovreden
ali simetricen. Kljub temu tisto, kar je v knjigah,

zivljenju ne le nekaj dodaja, temve¢ ga preob-
likuje. Zato zivljenje, ki ga zivimo v svetu, polnem
knjig, delno ustvarjajo knjige same.”

Metafora morda ni popolna, je pa razumljiva.
Knjiga je selektiven, urejen, staticen, “zamrznjen”
ekstrakt zZivljenja, ki ga je mogoce obiskati ved-
no znova. Knjiga vzame nekaj neizmerno zaple-
tenega in medsebojno brezmejno povezanega,
prelivajo¢ega in razvijajocega se, negotovega,
nikoli ve¢ ponovljivega, uteleSenega in beznega
(ker je zivo) in ustvari na nek nacin nekaj zelo raz-
licnega, kar pa je uporabno za razumevanje Ziv-
lienja. Kljub temu da je knjiga veliko preprostejsa
od zivljenja samega, ozivi nek vidik Zivljenja, ki ga
pred njo ni bilo. Toda na polici je vsebina knjige
mrtva: v zivljenje stopi samo, Ce jo beremo. Nje-
navsebina, zdaj ni¢ ve¢ staticno “zamrznjena”, je
z branjem povzdignjena v svet, kjer ni nobena
stvar nikoli to¢no dolo¢ena ali dokonéno znana,
ampak nenehno postaja nekaj drugega.

Tako je to s knjigami in zivljenjem. Ko knjiga je,
si Zeli stopiti v Zivljenje. Kako mocna je ta zelja,
govori tudi dejstvo, da je branje pravzaprav izmen-
java: iz knjige bralec vedno nekaj odnasa, a van-
jo vedno tudi nekaj prinasa - svoje zZivljenjske iz-
kusnje, med katere sodijo tudi poprejsnje bralne
izkusnje. Bolj navihanim podobno sporocilo o dru-
gacni verizni reakciji prinasa svarilo pred okuzbo
z aidsom: Ce imate s kom spolni odnos, imate
spolne odnose pravzaprav tudi z vsemi njegovi-
mi prejSnjimi partnerji in partnerii teh partnerjev...

Precej kompleksna zadeva. Vse je ocitno za-
taknjeno ob vse drugo v vesolju. Za nas, pohlev-
nejSe, pa je branje kot treniranje tekov na dolge
proge. Sele ko pretedes dovolj kilometrov, se ti
zacénejo Siriti nova obzorja, nenadoma zmores
razdalje, o katerih si prej le sanjaril - a do kraja
nikoli ne prides. Tako je tudi z branjem: ¢im vec
beres, tem dlje vidis, a nikoli do konca, kaj Sele do
dna. Knjige v sebi hranijo metafore, ki bralcu po-
magajo razumeti bolj zapletene vidike zivljenjske
igre. In ker so knjige ekstrakt teh vidikov Zivljenja,
nam ni treba vsega okusati v stvarnem svetu - za
to bi bilo tiso¢ zivljenj premalo - temve¢ angazirani
bralec pobira drobce modrosti na bolj eleganten
nacin, kot je prebijanje skozi vse mogoce (tudi
bolece) izkusnje otipljivega fizicnega sveta.

Knjigi Hipoteza o sreciin Velika ideja sta vred-
ni branja zato, ker nas nevsiljivo, znanstveno pod-
prto, pa vendar lahkotno in tudi humorno usmer-
jata na pot, kjer bi lahko pobrali kakega od bise-
rov modrosti. Pomagata nam razumeti svet, ki se
sicer nenehno spreminja, a je v njem tudi toliko
zdravih stalnic, da kar ne moremo verjeti. V nas
prebudita obcutljivost, Hipoteza o srec¢ina primer
za vse clovesko, ¢emur se ¢udimo in nad ¢emer
se vCasih tudi zgrazamo, Velika ideja pa za najbolj
razbolelo rano danasnjega neoliberalnega kapi-
talizma, neenakost, ki povzroca toliko osebne-
ga gorja.

Vrt je danes priljubljena prispodoba samo-
oskrbe. Zelim, da bi bralci Vrhunskega dosezka
in njihovi prijatelji v zimskem casu, ki se bliza, v
svojem zepu nosili ¢im ve¢ vrtov za duhovno
samooskrbo.

Urednik



