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KOLESARJENJE

Kolesarji:
ne obcutite pritiskal

Na kratko

Ta ¢lanek:

e se ozre po tveganju za poskodbe, ki jih
lahko povzroci kolesarjenje;

e se specificno ukvarja s poskodbami, Ki bi
lahko zadele moske;

e oceni, kako bi se lahko z obliko sedezZza
izognili nekaterim od moznih tezZav.

Ne gre le za boleco zadnjico,; napacna oblika se-
deZa in njegova nastavitev, bi vam znala pokvari-
ti tudi lijubezensko Zivijenje. Andrew Hamilton
pojasnjuje, kako lahko kolesarji zascitijjo svoje
“spodnje nadstropje”...

V primerjavi z drugimi Sporti je kolesarjenje (Ce
odmislimo padce oz. prometne nesrece in se
osredoto¢imo na samo aktivnost) Sport z relativno
malo poskodbami. Za to se moramo zahvaliti na-
ravi vrtenja pedalov - ni¢ udarjanja s stopali po
trdih tleh, gladek potek, podprti smo s sedezem.
Nekatere res v¢asih trpincijo kriz in kolena, a Se
vedno lahko trdimo, da je kolesarskih poskodb
manj kot recimo tekaskih. Ze marsikateri posko-
dovani tekac je sedel na kolo in trdo treniral, ne
da bi ga pri vrtenju pedalov mucila njegova tekas-
ka poskodba. Prav zato lahko kolesarji na kole-
su prebijejo ure in ure, vsekakor bistveno ve¢, kot
si lahko na trdi cesti privoscijo tekadi.

Toda prav moznost velike koli¢ine treninga s
seboj prinasa tudi tveganje za drugacne vrste
poskodb. Pri kolesarjenju je med vami in kolesom
pet sticnih tock - roke na krmilu, noge na peda-
lih in zadnjica na sedezu. Ceprav med vzponi in v
Sprintu kolesarji vendarle z veliko silo pritiskajo na
pedale (ali na krmilo pri voznji/zaviranju po cesti
navzdol), pa so najvecje sile privoznji v stanju funk-
cionalnega ravnovesija (te je vecina) prav v prede-
lu sedeza - med povrsino sedeza in dimljami.

Bolecina v presredku

Ceprav kolesarji po urah voznje radi govorijo
o “bolediriti”, je zrtev pritiska pravzaprav presre-
dek, perinej, tj. ozek predel, ki poteka od anusa
v smeri do modnika. Perinej lezi tik pod slojem
misic, ki jih imenujemo miSice medeni¢nega dna
in ki podpirajo mehur in ¢revesje. Obmocje peri-
neja je obcutljivo in dovzetno za poskodbe zato,
ker vsebuje krvne Zile in Zivce, ki secila in geni-
talije oskrbujejo s krvjo in Zivénimi signali.

V primerjavi s sedenjam na obi¢ajnem stolu je
kolesarjevo sedlo veliko manjse in ozje - to je
neizogibna posledica potrebe po ucinkovitem
poloZaju za vrtenje pedalov. Stopala morajo nam-
re¢ biti v grobem gledano navpi¢no pod kolki.
Manijsa povrsina sedeza pomeni, da kolesar pre-
nasa vecjo silo na enoto povrsine (pritisk), ozka
oblika pa prenasa pritisk v predel perineja. Da bi
bile stvari Se slabse, so sedezi slabo ali skoraj ni¢
oblazinjeni, kar pomeni, da se sunki, udarci in

splosno “brnenje ceste” zlahka prenasajo s kole-
sa na kolesarija.

Vsi ti dejavniki se lahko sestejejo v skupno
poskodbo krvnih zil, Zivcev in miSic perineja, zlasti
pri tistih, ki v sedlu prebijejo veliko ur. To lahko
privede do raznih urogenitalnih zapletov, kakrsni
so nadzorovanje mehurja in tezave s spolnostjo
ter erektilna disfunkcija (glej okence 1). Opisane
tezave so mocno razsirjene - vecina kolesarjev
vsaj od C¢asa do Casa pri sebi opazi katerega od
omenijenih simptomov. Neka zelo obsirna raziska-
va je npr. ugotovila, da je do 91% kolesarjev ze
dozivelo sindrom vkleS¢enega Zivca, ki povzrodi
simptome omrtvicenih genitalij. pri okrog 20%
kolesarjev je temu sledila erektilna disfunkcija.
Ceprav so ta znamenja navadno zacasna in v
zgodnjih fazah tudi reverzibilna (torej se unesejo),
pa lahko postanejo kroni¢na in vodijo k resnejsim
stanjem, kot sta neplodnost in vnetje prostate
(prostatitis).

Zasnova sedeia

Anatomije svojega “spodnjega nadstropja” ne
morete spremeniti, lahko pa spremenite nacin,
kako se stika s kolesom, tako da si izberete pri-
merno oblikovan sedez. Obstaja precejsnje stevilo
razlicno zasnovanih sedezev, vendar stroki Se
zdale¢ ni jasno, kaj deluje res najbolje - zelo raz-
licna anatomija kolesarjev seveda prispeva k temu.

V neki raziskavi so izmerili, koliksen je pritisk
na perinej pri kolesarjih, ko so uporabljali stiti
razlicne zasnove sedezev:

~
Okence 1: Zdravstvene tezave

zaradi posSkod v predelu perineja

Tezave z mehurjem - Zivci v predelu peri-
neja posiljajo signale iz mehurja v hrbtenjaco
in mozgane. Mozgane obvestijo, kdaj je me-
hur poln. Isti zivci prenasajo signale iz moz-
ganov v mehur in miSicam medenicnega dna
in slednjim ukazejo, da urin zadrzujejo ali pa
ga sprostijo. Poskodbe teh zivcev lahko
blokirajo ali pa motijo signale in povzrocijo,
da se mehur stisne ob nepravem ¢asu ali pa
sploh ne. 5

Tezave s spolnostjo - Zivci v perineju pre-
nasajo tudi signale med mozgani in genitali-
jami. Poskodbe teh Zivcev lahko delujejo
motece na obcutja spolnega stika. Signali iz
mozganov ukazejo gladkim miSicam genitalij,
da se sprostijo in tako povzrocijo vecji pretok
krvi v penis. Pri moskih lahko poskodovane
zile povzrocijo erektilno disfunkcijo (ED), t.
nezmoznost doseganja ali ohranjanja zadost-
ne erekcije za spolni odnos. Notranji del
penisa poteka skozi perinej in vsebuje tudi
del uretre. Poskodba perineja lahko torej
poskoduje tudi penis in uretro (se¢nico). Mo-
Ski, ki na teden prekolesarijo ve¢ ur, so Se
posebej obcutljivi za poskodbe perineja. Po-
leg slabse obdcutljivosti v predelu genitalij lah-
ko ponavljajoci se pritiski na krvne zile
privedejo do njihovega zozenja, kar ima za
posledico kopicenje oblog v zilah. To spet
zmanijsa pretok krvi v njin, kar se manifestira
v erektilni disfunkciji.




1. Ozek, moc¢no oblazinjen sedez.

2. Srednje oblazinjen ozek sedez in utor v obliki
¢rke “V” na sprednjem delu sedeza.

3. Sirsi neoblazinjen usnjeni sedez.

4. Poseben Sirok sedez, srednje oblazinjen, a
brez prednjega dela.

Raziskovalci so izmerili pritisk, ki ga je vsak od
sedezev povzrocal v predelu perineja, in ugoto-
vitve so jih precej presenetile.

Kljub temu, da je bil mo¢neje oblazinjen, je prvi
sedez povzroc¢al vedji pritisk kot drugi. In Ceprav
je bil neoblazinjen, je tretji sedez povzrocal man;jsi
pritisk kot prvi in drugi sedez. Najmanj pa je kole-
sarje v predelu perineja pritiskal sedez stevilka
Stiri (Siroka zasnova). Strokovnjaki so prisli do zak-
ljucka, da pritiska na arterije v perineju ne prepre-
Cuje toliko oblazinjenost sedeza kot njegova vec-
ja Sirina.

V neki drugi raziskavi je 90 policistov, ki so na
kolesu na teden prebili okrog 24 ur, na svoja
kolesa za naslednjih 6 mesecev namestilo Siroke
sedeze brez nosu. Pred poskusom in po njem so
ovrednotili pritisk v predelu perineja in zabelezili
morebitne urogenitalne simptome. Ko so uporab-

Primeri zasnove sedeza

Sedez z utorom v obliki ¢rke “V* - utor (med
kolesarjenjem pod perinejem) zmanjsa pritisk v
predelu perineja.

lzrezan sedez - podaljSan izrez v obliki ¢rke “V”.

Siroki sedez brez “nosu” - ta sedez naj bi po-
vsem odstranil pritisk v predelu perineja.

ljali sedeze brez nosu, je Stevilo policistov, ki so
zaznavali otrple genitalije, z 82% pred poskusom
padlo na 27% po pol leta v Sirokem sedlu brez no-
su. Znatno se je izboljSala tudi erektilna funkcija.

Prednosti sedeza brez “nosu”, kot so se poka-
zale v raziskavi s policisti, je potrdila tudi neka lan-
ska raziskava, ki je preucevala pritisk na perinej
in dolzino “nosu” sedeza. Poskusne osebe so 20
minut vrtele pedale sede na sobnem kolesu in pri
tem uporabljale dve razli¢ni visini krmila in Sest
razliénih dolzin nosu sedeza. Rezultati so poka-
zali, da so daljsi nosovi sedezev povzroc¢ali moc-
nejSe nelagodje v predelu perineja in da so se
kolesarji najudobneje pocutili pri dolzinah nosu 0
in 3 cm. Zal so ti zelo kratki nosovi sedezev po-
vezani s slabso stabilnostjo v sedlu, Se zlasti, ¢e
kolesar krmilo drzi spodaj, torej, ko je v najbolj
aerodinami¢nem polozaju. Ce je nos dolg 6 cm,
pa ta nestabilnost izgine, a so kolesarji Se vedno
menili, da je voznja udobna. Zato so avtorji raz-
iskave sklenili, da je optimalna dolzina nosu za
sedez okrog 6 cm.

Izrezana oblika

Sirok sedez in kratek nos zanesljivo zmanjga-
ta pritisk na perinej, toda za resnega kolesarja, ki
zeli voziti hitro, je taka zasnova sedeza neprimer-
na, ker je pri voznji v nizkem polozaju hkrati manj
aerodinamic¢na in manj stabilna. Zadnja leta je
postal priljubljen podaljSek zasnove z utorom v
obliki érke “V”. Pri izrezanem sedezu je osrednji
del sedeza (pod perinejem) povsem opuscen - po
logiki, da bi se zdravje perineja moralo izboljsati,
¢e pod njim ni ni¢, kar bi lahko nanj pritiskalo.

Raziskovalci so sli Se naprej in pri 48 kolesar-
kah, ki so uporabljale tradicionalne ali izrezane
sedeze, primerijali pritisk sedeza in zivéno funkci-
jo genitalij. Raziskali so tudi odnos med S$irino
sedeza in pritiskom. Kot se je izkazalo Ze pri dru-
gih raziskavah, je bil pritisk SirSega sedeza manj-
Si. V nasprotju s pri¢akovanji pa so rezultati poka-
zali, da sedez z izrezanim delom v primerjavi s
tradicionalnim v predelu perineja ni zmanjsal pri-
tiska. Pravzaprav je bil celo rahlo mocénejsi, ¢e-
prav razlike v obcutljivosti Zivcev niso zabelezili.
Ti rezultati so podobni rezultatom prejsnjih studij,
ki so ugotovile, da so izrezani sedezi v primerjavi
z oblazinjenimi (z gelom) povzrocali nekoliko vecji
pritisk.

Zakaj kaze, da izrezani sedezi ne zmanjsujejo
pritiska v predelu perineja? Ena od razlag je na-
slednja: Ceprav v predelu neposredno pod peri-
nejem nanj ne deluje nobena sila, izrezana zas-
nova sedeza povzroca vecji pritisk vzdolz robov
izreza, ta pa se prenasa v predel perineja. Zara-
di manjSe povrsine, kot jo ima enako Sirok sedez
brez izreza, je skupni pritisk na enoto povrsine
vedji.

In ko smo ze pri tem, mnogi kolesarji (med nji-
mi tudi avtor tega ¢lanka) nepreverjeno porocCa-
jo, da imajo obdutek, da izrezan sedez vendarle
zmanjsuje pritisk v predelu perineja. Poudariti
velja tudi to, da so zgornje raziskave v zvezi z izre-
zanim sedezem porocale o zenskah; Zzenske ima-
jo bolj razmaknjene sednice kot moski in za us-
trezno oporo potrebujejo Sirse sedeze. Ce je

Wrhsmski
degezek

O IZBIRI

Cigav prst si Zeli§
na petelinu?

Anonimus, Daly Mirror,
avgust 1951

Kajti mnogo
je poklicanih,
a malo

je izbranih.

Sv. pismo, Matej

Biti, ne biti: to je tu
vprasanje.
Hamlet

Ocvrt krompircek
s ¢imerkoli.
Arnold Wesker
(1932-);
naslov igre (1962)

Med dvema zloma
vedno izberem tisto,
ki ga Se nisem
poskusila.
Mae West
(1890-1980);
film Klondike Annie (1936)
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ko se pribliZuje

pravemu smislu stvari.
Constantin Brancusi

(1876-1957);
Ionel Jianou, Brancusi (1963)
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zapletenosti
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Winston Churchill
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sedlo preozko za namestitev sednic nanj, je malo
verjetno, da bi samo izrez ublazil pretiran pritisk.

Prakticni nasveti

Ce ste izkusen kolesar in redno trenirate, a se
v sedlu nikoli ne pocutite nelagodno, zelo verjet-
no uporabljate sedez, ki ustreza vasi anatomiji.
Kaj pa tisti, ki nimajo te srece? Spodaj je nekaj
prakticnih napotkov in predlogov, ki izvirajo iz vse-
ga, kar prinasa ta ¢lanek:
e “NajboljSega” sedeza preprosto ni - je le se-
dez, ki se najbolje ujema z vaso anatomijo. Ko
kupujete novo kolo, nikar ne predpostavljajte, da
sedez, ki je namescen nanj, ustreza prav vam.
Lahko pri¢akujete, da boste morali preizkusiti ve¢
sedezev, preden boste prepricani, da ste izbrali
takega, ki vam ne bo delal preglavic (vec¢ina do-
brih trgovin s kolesarsko opremo izposoja sede-
ze, ki jih lahko uporabljate kak teden dni, preden
se odlocite za nakup).
* Ne glede na to, kako moc¢no je oblazinjen se-
dez in ali je v sredi izrezan ali ne, je SirSi sedez
praviloma boljsa opora vasima sednicama, ker
breme razprostre bolj enakomerno in tako zmanj-
Sa pritisk v predelu perineja. Ta nasvet Se zlasti
velja kolesarkam, katerih sednici sta SirSe raz-
maknjeni in torej ze sama njihova anatomija zah-
teva SirSo oporo pod zadnjico.
* Previdno se igrajte z namestitivjo sedeza; rahel
nagib navzdol lahko pomaga zmanjsati pritisk v
predelu perineja - pomembnih je Ze nekaj stopinj
naklona. Vedno poskrbite, da sedlo ne bo na-
mesceno previsoko.
+ Ce redno vozite z rokami na spuscenih roéajih
krmila, torej v najbolj aerodinami¢nem polozaju,
pomislite na sedez s “prirezanim nosom” (npr.
sedez Adamo’s Podium ali sedez Specialised’'s
S-works Power), ki zmanjsuje pritisk v perineju pri
vozniji, ko je trup glede na tla nagnjen pod majh-
nim kotom.
¢ Ni dokazano, da bi izrezani sedezi kako zmanj-
Sali pritisk v predelu perineja, vendar jih preizkusaj-
te in se zanaSajte na obcutke, ki jih imate pritem.
e Vredno je preizku$ati tudi kolesarske hlacke.
Trdnih dokazov o tem, katera zasnova hlack je
najprijaznejsa do vasih “spodnijih predelov”, sicer
ni, toda vlozki z gelom dobro blazijo vibracije, ki
prihajajo po kolesu od ceste navzgor, zato so
vsekakor koristni.
* Ne glede na to, kako udoben je vas sedez, ni-
kar predolgo ne sedite v enem polozaju. Vsakih
nekaj minut se dvignite s sedla in olajsajte svoj
perinej ter tako vozite udobneje.

Namestitev sedeia

Ne glede na zasnovo sedeza je nujno, da ga
namestite pravilno. Ce je names&en previsoko,
se poveca pritisk v predelu perineja, Se zlasti, ko
je noga pri sukanju pedalov najnizje, blizu urine-
ga polozaja, ko je ura 6 (glej okence 2). Pomem-
ben je tudi kot sedeza glede na tla. Obic¢ajno pri-
poro¢amo, da je sedez vodoraven, in da njegov
nose ni visji od sedeza. Vendar so dokazi, ki na-
kazujejo, da bi znal zelo rahel naklon navzdol
(tako, da je nos rahlo nizji od sedeza) zmanjsati
pritisk na perinej.

Okence 2: Optimalna namestitev
sedeia

Visina sedeza - Sedez bi moral biti names-
¢en tako, da je v trenutku, ko je pedal najnizje
in je prednji del stopala na pedalu, koleno
rahlo pokrc¢eno. Kolki se med rotacijo gonilke
ne bi smeli stransko premikati, in ko je pedal
na dnu, se kolesar ne bi smel iztegovati.
Kot namestitve sedeza - SedeZ bi moral biti
v vodoravnem polozaju, tj. vzporedno s tlemi,
¢e gledamo od strani. Obstajajo pa tudi zna-
ki, da z rahlim nagibom sedeza navzdol po-
magamo zmanjsati pritisk v predelu perineja.
Pomik sedeza naprej-nazaj - S pedali, nas-
tavljenimi tako, da so v polozaju urinega ka-
zalca ob 3hin ob 9h, bi morala navpic¢na ¢rta,
spuscena navzdol tik za pogacico na spred-
njem delu prednjega kolena, prebosti os pe-
dala.

Med zadnjico in sedlom

Zasnova sedeza ima pri pritisku v predelu pe-
rineja najpomembnejsSo vlogo, svoje pa lahko k
udobju primaknejo tudi kolesarska oblacila. Vloz-
ki za kolesarske hlacke so se z leti mo¢no izpo-
polnili in postali tehni¢no zapleteni, vsi pa naj bi
dosegali isto - sedenje v sedlu naredili ¢im udob-
nejse. Vlozki z gelom, ki dobro varujejo pred pre-
tresiin lepo oblazinijo prostor med zadnjico in se-
dezem, so danes zZe obicajna sestavina prestiz-
nejsih hlack. Nekateri proizvajalci ponujajo celo
zaobljene blazinice z gelom, ki naj bi Se bolj zma-
njSale pritisk sedeza.

Stevilni od teh proizvodov so nedvomno udob-
ni, toda neka nedavna raziskava nakazuje, da
zaznano udobje ni vedno dober vodnik glede
tega, kako dobro je z izdelkom zas¢iten predel
perineja. Raziskovalci so testirali klubske kole-
sarje, ki so 20 minut vozili v kolesarskih hlackah,
ki so bile opremljene s tremi razli¢nimi viozki (raz-
licnega kroja in debeline). Kolesarji so subjek-
tivno ocenili udobnost vsakega od vlozkov, med-
tem ko so jim belezili dejanski pritisk v predelu
perineja.

Presenetljivo je bilo, da ocene udobnosti ni-
so ustrezale meritvam dejanskega pritiska na
perinej. NajudobnejSe hlacke torej niso kole-
sarjevih obcutljivih predelov najbolj Scitile pred
vibracijami in pretresi cestne voznje. Eden od
moznih razlogov je ta, da malce manj udoben
hla¢ni viozek kolesarja opogumi, da tezo na se-
dezu pogosteje premesca sem ter tja in da ve¢
teze prenasa na pedalih, namesto da bi se udob-
no posedel na zadnji del sedeza. Kaksna sta naj-
boljSa oblika in material hlacnih vlozkov za ¢im
boljSo zascito kolesarjevega perineja? Resnici na
ljubo kakih drugih raziskav o tem predmetu Se ni,
zato (kljub trditvam proizvajalcev) v resnici tega Se
ne vemo!

Andrew Hamilton, ¢/an Kraljevega zdruzenja za
kemijo, Ameriske zbornice za sportno medicino
in specialist za prehranjevanje Sportnikov.

Peak Performance 345, oktober 2015
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IN ELASTICNA MOC
Pliometricni
kondicijski trening
za atlete in druge
Sportnike, katerih
dosezke (tudi)
doloca eksplozivna
in elasticna moc

Pred vami je priredba izvlecka iz nove druge izda-
je knjige High-Powered Plyometrics (Human Ki-
netics, 2015), ki sta jo napisala kondicijski trener
za moc¢ na Univerzi v Oregonu James Radcliffe
in strokovnjak za kondicijski trening Robert
Farentinos.

Katerikoli program, namenjen izboljSanju Sport-
nih dosezkov, zahteva stalno metodo vrednotenja
smeri, v katero gre, merjenja stanja pripravljenosti
ter dosezkov udelezencev programa. Da bi cik-
lus raztezanja in krajSanja misice optimalno izko-
ristili, morajo Sportniki in njihovi trenerji vedeti, ali
so starost Sportnikov, njihova kondicijska priprav-
lienost in razumevanje varnih postopkov primer-
ni za njihovo udelezbo, ali so ustrezno opremlje-
ni in ali program vsebuje primerne vaje.

OCENA SPOSOBNOSTI

Ali je zahteven pliometri¢ni trening dobra izbi-
ra? Preden z nac¢rtovanjem posebnosti programa
sezemo predalec, si je modro odkrito in skrbno
ogledati dejavnike, ki bi lahko vplivali na varno
udelezbo pri tako intenzivnhem treningu.

Pred zacetkom 12 tednov trajajo¢ega postop-
no napredujoGega programa morajo udelezenci
zanj zgraditi ustrezno osnovo. Vanjo sodijo pri-
merna maksimalna mo¢, dobre tehnike osnovnih
vaj in razumevanje tveganja za poskodbe ter kako
si najbolje opomorejo po treningih.

Trenerji morajo poznati starost udelezencev,
njihove genetske dejavnike ter stopnjo izkuse-
nosti, zdravstveno in kondicijsko stanje ter zlasti
raven njihove absolutne (misi¢ne) moci. Tisti, ki
si sami nacrtujejo program, bi morali ovrednoten-
je jemati vsaj tako resno, kot bi ga jemal njihov
trener, e bi ga imeli. Poiskati bi morali morebit-
ne omejitve, ki bi lahko zavrle postopen napredek
v njihovem treningu eksplozivne moci.

STAROST

Premisleka vredna je kronoloska starost kan-
didata za pliometri¢ni trening. Bosco in Komi
(1981) sta pokazala, da zrelost Zivénega in ske-
letnega sistema vplivata na odpornost proti tve-
ganjem pliometricnega treninga. Mladostniki, ki
npr. Se niso dosegli pubertete, naj se ne bi lotili
pliometriCnega treninga, Se zlasti pa ne intenziv-
nega. Zaradi neprekinjene rasti okostja, hrustan-
ca na mestu epifiznih plos¢ic, sklepnih povrsin in

apofiznih narastiS¢ so nekatere pliometricne vaje,
pri katerih delujejo ekstremne sile, za mladostni-
ke neprimerne.

Nezmoznost mladostnikov, da bi prenasali ve-
like obremenitve ciklusa raztezanja-krajSanja mi-
Sice/kite povzroc¢a doloceno zmedo, ker so med
igro in ukvarjanjem s Sportom vendarle izpostav-
lieni silam, ki so enake ali pa celo vecje od tistih,
ki jih prinasa pravilno nac¢rtovan sistem postopno
narasc¢ajocih obremenitev s pliometri¢nim trenin-
gom. Dejstvo je, da so otroci obcutljivi za preti-
rano trdo igro, a ne tako mocno obcutljivi kot za
vztrajno ponavljajoce se pretirane preobreme-
nitve.

Avtorja vendarle zagovarjata stalisce, da se
12-14 let stari otroci/mladostniki s prilometric-
nim treningom lahko pripravljajo za trening abso-
lutne moci, ki jih ¢aka v poznejsih letih. Njuno
stalis¢e so podprli tudi drugi raziskovalci, med
njimi Valik (1966) in Mc Farlane (1982). Midva
predlagava, naj mladi vadijo zmerno intenzivno.
V zacetku naj vaje ne povzroc¢ajo premocnih pre-
tresov (ob doskokih), odmerki vaj pa naj bodo
majhni. Kaze, da se mladostniki na zgodniji tre-
ning eksplozivne moci ne odzivajo znatneje, to se
zgodi Sele po nastopu pubertete; zato je treba
trening nacrtovati previdno. Zlasti je primerno
nacrtovano postopno napredovanje, tako da so
mladostniki delezni Se drugih koristi treninga (npr.
dobre mehanike gibanja, koordinacije, strukturne
celosti gibanja), dokler ne dozorijo in ne dosezejo
mojstrstva.

S staranjem pesajo sposobnosti zivenega sis-
tema, proznost misic in sklepov ter proizvodnja
energije, zato pliometri¢ni trening starejsih Sport-
nikov posebej ne privlaci. Po drugi strani pa raz-
iskovalni podatki nakazujejo, da je zmanjSana
eksplozivnost samo delno posledica naravnega
staranja. Povecanje obsega vzdrZljivostnega tre-
ninga, pomanjkanje pliometri¢nega in nacin ziv-
lienja prav tako vplivajo na to, koliko eksplozivne
moci ohrani starejsi ¢lovek. Neprekinjeni in zlas-
ti POSTOPNO napredujoci trening ciklusa raz-
tezanja-krajSanja z zmerno intenzivnimi vajami lah-
ko starajocim se Sportnikom koristi - dokaz za to
je vedno vec¢ veteranskih Sportnikov, ki se uk-
varjajo z eksplozivnimi Sporti in disciplinami. Kot
bomo Se govorili v naslednjih poglavjih, je mo-
goce oceniti sposobnosti kogarkoli in njegov
trening prilagoditi njegovi zrelosti.

TELESNE SPOSOBNOSTI
IN ZDRAVSTVENE OMEJITVE

Dobra splosna kondicija je dobrodosla na vseh
podrodijih treniranja in ni¢ drugace ne velja za
trening eksplozivne moci. Preden se zacnemo
ukvarijati s pliometrijo, vsekakor priporo¢ava pre-
gled pri zdravniku. Preden se ljudje za¢nejo uk-
varjati s takim treningom, bi morali dobro obvla-
dovati svojo telesno tezo in sestavo ter biti sréno-
zilno dobro kondicijsko pripravljeni, tako da lah-
ko brez prekinitve vadijo nekaj minut ali dlje. Us-
trezno morajo razviti absolutno misiéno mo¢, da
bodo zlahka kos svoji telesni tezi pri gibanju v
vseh ravninah, in gibljivost, da bodo obvladali
gibanje v razli¢nih razponih.

Wrhsmski
degezek

PRAVZAPRAV

Tyrannosaurus Rex
je zZivel v Casu,
bliZjem ¢loveku
kot stegosaurusu.

Buzzfeed, 24. julij 2014

Virusa ebole
in herpesa
lahko ¢loveku
spremenita
barvo o¢i.

New York Times, 8. maj 2015

V letalih

na ameriSkem nebu

je vsak trenutek
povprecno

61.000 ljudi.
metro.co.uk, 19. oktober 2015
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PRAVZAPRAV

Vozilce, ki raziskuje
Mars, Mars Rover,

je programirano tako,
da si vsakega

5. avgusta zaigra
pesmico

Happy Birthday

in tako praznuje

svoj pristanek

na Marsu.

state.com, 6. avgust 2013

Na Papui Novi
Gvineji govorijo 820
jezikov. To je ena od
kulturno najpestrejSih
drZzav na svetu.

metro.co.uk, 19. oktober 2015

Ovrednotiti bi morali razne predele telesa, ne
le tedaj, ko nacrtujemo trening, ampak tudi ko do-
lo¢amo omejitve. Ena od teh je gibljivost, zlasti
gibljivost gleznja in misic mec, ki zagotavlja pravil-
no mehaniko stopala ter ustrezno postavitev kol-
kov in segmentnega blazenja. Ocenjevalci bi mo-
rali pregledati telesno drzo Sportnika in posebej
opaziti mehaniko trupa; naklon medenice; ter
drzo vratne, prsne in ledvene hrbtenice. Preveri-
ti bi morali ravnotezje, nagib trupa in ali sklepi
potekajo vzdolz pravilnih linij, pa tudi stabilnost
stopala, ko je v stiku s tlemi, ¢vrstost oporne faze,
napetost v sklepih in koordiniran nadzor.

Clovekovo sposobnost za izvajanje pliometri¢-
nih vaj lahko omejujejo tudi njegove pretekle po-
Skodbe. S pregledom stabilnosti in ravnotezja
sklepov lahko odkrijemo morebitne pretekle po-
Skodbe kolen, gleznjev ali ramen. Kot omenjava
v poglavjih 5-7, so postopno vedno zahtevnejse
vaje koristne tudi v rehabilitaciji poskodb. Ome-
jitve pri treningu eksplozivne moci lahko izvirajo
iz tezav s hrbtom ali hrbtenico. Vecje poskodbe
teh ali kakih drugih predelov, ki slabsajo zmoz-
nost doskakovanja, je treba pozdraviti in stanju
prilagoditi nac¢rtovanje.

Tabela 4.1 prinasa seznam sposobnosti in
zdravstvenih stanj, ki kazejo pripravljenost ali
pomanjkanje le-te na ukvarjanje s pliometri¢nim
treningom.

Tabela 4. 1: Atletska pripravljenost na pliometric¢ni trening

Zelo dobro pripravljeni

Skabo pripravljeni

|
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neokrnjeni stopalo, glezenj, koleno in kolki
zelo dobra gibljivost kolkov

Gvrst in stabilen trup

nizek odstotek mascevja, ustrezna misicna masa
poznavanje mehanike gibanja

nepravilna mehanika stopala in gleznja
neprimerna struktura trupa

malo ali ni¢ telesne vzgoje

sedeci nacin Zivljenja

slaba prehrana

Eden od nacinov okoris¢anja s treningom eks-
plozivne modi je krojenje vaj glede na Sport, s
katerim se ukvarjate. To ne le, da Sportnike mo-
tivira, ker vedo, da jim bodo vaje koristile pri nji-
hovem Sportu, ampak tudi usmerja posamezne
treninge in postopno narasc¢anje zahtevnosti tre-
ninga. Nikakor ne bi smeli odstopati od nacrta
napredovanja v smeri od sploSnega k specificne-
mu, od enostavnega k zapletenemu in od Sibke
k visoki in skrajno visoki intenzivnosti.

Program pliometricnega treninga, ki ga nava-
jamo v tem c¢lanku, sledi kontinuumu obremenit-
ve. Prva sekcija v vsaki tabeli ponuja vseobsega-
joCi osnovni kontinuum vaj, ki ga uporabljamo na
zacetku vseh programov pliometricnega treninga.
Sledijo za Sport specificne vaje. Te lahko sprem-
liajo osnovni program, ko atlet napreduje vzdolz
kontinuuma. Atleti lahko katerikoli program upo-
rabljajo po 12 tednov ali poljubno dolgo. S tre-
nerji lahko obdobje treniranja krojijo individualno
ali tako, da bo ustrezalo faznim omejitvam peri-
odiziranega cikla treniranja. Studentje, ki deluje-
jo v sistemu cetrtletij akademskega koledarija,

redko sestavijo 12 tednov treninga brez preki-
nitve. Zato morajo stopiti za teden ali dva nazaj in
nato nadaljevati po kontinuumu. Odmerek vaj v
vsakem stolpcu je treba razporediti v dva dneva
tedna. To imenujemo kartice kontinuuma za
specificne Sporte. Tabela 9.17 prikazuje obse-
zen, postopno vedno zahtevnejsi program plio-
metri¢enga treninga za atlete.

Prvih 12 vaj na vrhu tabele 9.17 imenujemo
osnhove programa, ker so to vaje za splosno kon-
dicijo kateregakoli programa treniranja ne gle-
de na Sport. Te osnovne vaje so uvajanje in s ted-
ni postajajo vedno kompleksnejse in specifi¢-
nejse.

Prvih nekaj tednov vsakega programa sestoji
iz osnov programa in v vecini primerov le iz majh-
nega Stevila za dolo¢en Sport specifi¢nih vaj.
Slednje imenujemo zazelene vaje. Sportniki naj
jihizvajajo na iste dneve kot osnovne vaje progra-
ma. Konéno lahko nekatere vaje postanejo teh-
nicni trening ali celo ogrevanje, toda v ¢asu 12-
tedenskega programa predstavljajo samo jedro
treninga. Vsak trener ali Sportnik jim lahko doda
druge vaje ali pa nekatere nadomesti z drugimi;
oni namre¢ poznajo svoj Sport in dejavnosti in
lahko uporabijo nacela, o katerih sva pisala. Za
kontinuiteto poskrbimo z 12 osnovnimi vajami in
vajami za specifiéni $port. Stevilke predstavljajo
Stevilo serij in ponovitev v serijah (npr. 2x4-6
pomeni 2 seriji s po 4-6 ponovitvami).

Kot je bilo omenjeno, naj bi Sportniki porazde-
lili vaje med dva treninga v tednu, Se najbolje
tako, da je med njima en ali ve¢ dni drugacnega,
ne-pliometricnega treninga. Obremenitev lahko
razcepijo tako, da polovico skupne koli¢ine vsake
vaje opravijo v enem od dveh dni. Toda v neka-
terih primerih, kot v ve¢ primerih med 3. in 8. ted-
nom, lahko za en teden nacrtujejo 14 do 18 vaj.
Ugotovila sva, da dobro deluje cepitev vaj v dve
skupini, ali osnovno ali specificno, ali, kar je Se
bolje, vaje razcepimo tako, da ustrezajo slogu
treninga tistega dne. Recimo, da ima tretji teden
atlet 11 vaj osnovnega programa in 5-10 za svoj
Sport ali svojo disciplino specifi¢nih vaj. Prvi dan
dviga in Sprinta ter dela pliometricne vaje, drugi
dan samo Sprinta in dela pliometricne vaje. Vtem
primeru naj bi izbral nekaj vaj osnovnega progra-
ma, ki se ujemajo ali z dviganjem (morda na ko-
mpleksen nacin), recimo pogo (“palica skakalka”,
vaja pri kateri se v zrak odrivate samo iz gleznjev,
noge pa so v kolenih in kolkih skoraj iztegnjene),
skoki iz poCepa, skoki s skrinje, skarjasti skoki,
“zvezdni skoki”, tj. skoki iz po¢epa navpiéno v
zrak, pri ¢emer roke in noge v zraku razsirite v
nekaksno zvezdo (na spletu pod “star jump”) ali
s Sprintom, npr. s kratkimi, eksplozivnimi posko-
ki, kot jih lahko vidite na videu floridske zenske
ekipe v odbojki (http://www.stack.com/video/
17560966 19/university-of-florida-volleyball-
prancing-warmup/), s skipingi, ali frcanjem z
gleznji (na spletu si lahko ogledate video pod
“ankle flip”: https://www.youtube.com/watch?v
=MrG-jdnVKtM). Temu bi lahko rekli vertikalna
proti horizontalni delitvi tedenskih vaj. Po drugi
plati pa smo ugotovili, da je vaje koristno razde-
liti glede na kompleksnost ali intenzivnost s prvi-



Tabela 9.17: Trening kontinuuma za atletiko (Sprinti, skoki, teki Cez ovire)

OSNOVNI PROGRAM

Vaja

1.teden

2.teden

3.teden

4.teden

5.teden 6.teden | 7.teden

8.teden

9.teden

10.teden

11.teden

12.teden

Pogo

3x10

3x10

3x10

3x10

Skok iz poCepa

2x4-6

3x4-6

3x6-8

Met medicinke
€ez glavo in od
spodaj, polovi¢en
ali cel obrat

3x3

3x4

3x5

Navpicni
skok/zvezdni
skok

2x4-6

2x4-6

3x4-6

3x4-6

Skarjasti skoki

2x4-6

3x4-6

3x6-8

3x6-9 3x6-8

Kratki cksplozivni
poskoki (floridske
odbojkarice

v €lanku)

2x4-6

2x4-6

2x4-6

2x4-6

2x4-6

Galopiranje

(z eno nogo
posegamo naprej
in gor, po drugi
se premikamo
naprej)

3x10

3x10

3x10

3x10

2x10 2x10 2x10

2x10

2x10

2x10

2x10

2x10

Hitri skiping

3x10

3x10

3x10

3x10

2x10 2x10 2x10

2x10

2x10

2x10

2z10

2x10

Frcanje z glezniji
(video na spletu)

2x4-6

3x4-6

3x4-6

3x6-8

3x6-8 3x6-8 3x6-8

3x6-8

3x6-8

2x8-10

2x8-10

2x8-10

Skoki po
stopnicah
po 1 nogi

2x4-6

2x4-6

3x6-8

2x8-10 2x8-10

2x8-10

Skok vstran
(en sam odziv)

2x6-8

3x6-8 3x8-10 3x8-12

3x10-12

Skoki po
stopnicah enkrat
z eno enkrat

z drugo nogo

2x6-8

5x6-8

3x8-10

3x8-12 3x8-12 3x8-12

3x8-12

ZA SP

ORT/DISCIPLINO SPECIFICNE VAJE

Sonozni skoki
navzgor

s pokréenjem
kolen

3x4-6

3x4-6

3x4-6

3x6-8 3x6-8

Odriv navzgor
na eni nogi,
oprti na visjem

3x4

Skoki z noge
na nogo

3x6-8 3x8-10 3x8-12

3x8-12

3x10+

3x10-12

Sonozni skoki
vstran
&ez nizko oviro

3x6-8 3x6-8 3x8-10

3x8-10

3x8-10

3x8-10

3x8-10

3x8-10

Poskoki naprej
PO eni nogi

3x5

3x6

3x6

3x6

Sonozni poskoki
v smeri naprej

2x4-6 3x6-8 3x6-8

4x6-8

4x6-8

4x6-8

4x6-8

4x6-8

Skoki vstran
z ene noge
na drugo

2x4-6 2x4-6 3x4-6

3x4-6

3x6-8

3x6-8

3x6-8

3x6-8

Poskoki po eni
nogiv smeri
naprej

3x3

3x3-5

3x5-7

3x6-8

Globinski skoki

1x3

1x4

1x5

1x7

Kombinirane
vaje skokov
in poskokov

3x3

3x3

Skakalni

deseteroboj*

Skoki na skrinjo
in z nje

3x3

Intenzivnost
udarcev
pri doskokih

Sibka

Srednja

Visoka

*Skakalni deseteroboj tvori deset kombinacij sko-

kov in poskokov:

1. Skok v daljino z mesta
2. Troskok z mesta

3. Dva skoka po isti nogi, korak in sonozni do-

skok

4. Dva skoka po isti nogi, 2 koraka in sonozni do-

skok

skoka

5. Dva skoka po isti nogi, 2 koraka in 2 sonozna

6. Pet zaporednih sonoznih skokov z mesta

7. Stirie poskoki po eni nogi brez zaleta in sonozni

doskok

8. Stirje poskoki po eni nogi z zaletom in sonozni

doskok

9. 25m skokov po eni nogi (merimo ¢as v sekundah)

10. Skok v daljino s 5 koraki zaleta

Wrhsmski
degezek

VODA

Koncept “vodnega
odtisa”, ki ga ljudje

s svojimi dejanji
pus¢amo na planetu,
je zamisel profesorja
vodnega
menedZmenta Ariena
Hoekstra z Univerze
v Twentu

na Nizozemskem.

Mogoce je izracunati
vodni odtis prav
vsega, kar ljudje
izdelujemo

in pocenjamo:

vodni odtis lista
papirja je npr. 191
vode, en mikrocCip

pa nastane s pomocjo
32 1vode.

Arien Hoekstra

je med drugim ocenil,
da igrisce za golf

z 18 luknjami v su$nih
predelih, kaksna je
Malaga v Spaniji

(ali Secovlje pri nas),
na leto “popije” toliko
vode kot mesto

s 5.000 - 10.000
prebivalci.
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DEJANSKO

Sredisc¢e New Yorka
leZi juZzneje
od Rima.

Buzzfeed News,
10. julij 2014

Ko je leta 1977 nastal
prvi film Star Wars,
so v Franciji
smrtno kazen
se vedno izvrSevali
z giljotino.
Buzzfeed News,
10. julij 2014

SKOKI PO ENI NOGI

1 O november/december 2015

mi nekaj osnovnimi in specifi¢nimi vajami na dan,
ko dvigamo in teCemo, druge vaje vsake sekcije
pa premestimo na dan, ko treniramo samo Sprint.

VZORCI VAJ

Palica pogo (skakalka)

Uvod

To je zacetna vaja za ucenje skokov. Telesna
drza in polozaj odriva ter doskoka za vertikalni
skok se zacne s to preprosto vajo, pri kateri se
odrivamo samo iz gleznja in doskakujemo tudi
samo z amortizacijo v gleznju.
Zacetni poloZaj

Stojte pokonci, kolena so neznatno pokréena,
prsni ko$ izbo¢en, ramena nagnjena nazaj.

Kako si sledijo gibi

Zacnite tako, da poudarite odriv navpi¢no na-
vzgor in poskusate z boki doseci ¢im vecjo visi-
no, pri tem pa zaposlite samo spodnji del noge.
Roke in ramena uporabite za blokado pri odrivu
navzgor. Kolena se le rahlo pokréijo in iztegne-
jo, bolj pa se pokrcijo in iztegnejo gleznji in sto-
pala. Pri odrivu mora glezenj stopalo zablokirati
v polozaj s prsti navzgor proti goleni (dorzalna
fleksija); blokirani polozaj ohranjajte ves ¢as, zato
da bodo stopala pristajala ¢vrsto in hitro - da
bodo odrivi elasti¢ni.

Skoki po eni nogi

Uvod

Tehnika sonoznih skokov se prelije v zahtev-
nejso vajo skokov po eni nogi. Pri odrivih in do-
skokih po eni nogi so optimalna telesna drza, rav-
notezje, stabilnost in gibljivost pri skakanju ¢cez
majhne stozce ali mini ovire Se pomembnejsi kot
pri sonoznih poskokih.
Zacetni poloZaj

Zavzemite sprosceno drzo z rahlo pokréenimi
koleni in z rokami ob telesu. Ulovite ravnotezje na
eni nogi, medtem ko drugo drzite pokréeno z prsti,

usmerjenimi navzgor, s kolenom pred telesom v
viSini kolkov in s peto pod miSicami upogibalkami
na zadajSnjem delu stegna (glej sliko a).
Kako si sledijo gibi

Izkoristite pozitivni uinek nasprotnosmernega
gibanja z zamahom noge (zamah vam pomaga pri
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odrivu z nasprotno nogo) in po popolni iztegnitvi
v odrivu s kroznim gibom pokréite (spodvijte)
prste, kolena in pete, da boste preskodcili mini
oviro ali stozec (glej slike b-d). Pokon¢ni polozaj
telesa ohranjajte z blokado z rokami. Po vsakem
doskoku se takoj spet hitro odrinite gor z enakim
kroznim gibom nog. Gibi naj si sledijo kolikor
morete hitro. TezZite k viSini in dolznini skokov, a
ne na racun frekvence.

Skoki z noge na nogo

Uvod

To je odli¢na vaja za razvijanje eksplozivne
moci nog in kolkov. Menjavanje nog obremenjuje
miSice iztegovalke in upogibalke stegen in kolkov
in izboljsuje tek, Sprint in skakanje.
Zacetni poloZaj

Zavzemite udoben polozaj z enim stopalom
rahlo pred drugim, tako da boste zaceli s kora-
kom; roke naj bi bile spros¢ene in naj visijo ob
strani. Poleg starta iz mirovanja lahko zacnete iz
hoje ali teka, zaradi ¢esar boste skoke izvajali
ucinkoviteje. Druge razli¢ice vklju¢ujejo menja-
vanje doskokov (npr. desna-desna-leva, leva-
leva-desna, desna-desna-leva-leva) s ¢imer po-
udarjate pospeSevanje in ponovno pospesevan-
je mehanike koraka.
Kako si sledijo gibi

Zacnite tako, da se od tal odrinete z nogo, ki
je zadaj, in koleno potisnete naprej in navzgor,
tako da pred doskokom pridobite ¢im ve¢ viSine
in razdalje (glej slike a-e). Po doskoku ponovite
zaporedje (odriv z drugo nogo). Glezenj naj bo
blokiran v dorzalni fleksiji in peta zgoraj pod kol-
ki; cilj vsega tega je, da bo kontaktni ¢as ¢im kraj-
Si. Blok naredite z rokami v polozaju kot pri nor-
malnem teku (nasprotna roka in noga) ali pa za-
mahujte sorocno.

Posodobljeno drugo izdajo knjige High-Powered
Plyometrics je mogoce narociti na spletni strani
www. HumanKinetics.com. Na voljo je tudi eleki-
ronska razli¢ica knjige z videoposnetki vaj.

Track Coach 212, poletje 2015

UCINKOVITO TRENIRANJE

Visokointenzivni
intervalni trening
(VIIT): pripravite se,
ne da bi vas podrlo
na kolena

Na kratko:

Ta Clanek:

* opisuje visokointenziven intervalni trening;
* navaja njegove prednosti, Ki so jih odkrile
raziskave;

¢ opise, kako lahko visokointenzivni inter-
valni trening uporabimo v programu tre-
niranja.

Visokointenzivni intervalni trening postaja med
vzdrZljivostnimi Sportniki zelo priljubljena metoda,
Zlasti ce so na kratkem s casom. Andrew Hamil-
ton je preucil nekatere najnovejse raziskave o
VIIT in nam pojasnjuje, kako ga lahko varno vklju-
¢imo v obstojeci nacrt treniranja.

Star pregovor pravi: “Ce poénes, kar si vedno
pocel, bos dobil, kar si vedno imel.” In vendar
mnogi vzdrzljivostni Sportniki, ki iz dneva v dan v
enakem tempu pretecejo enako razdaljo, ne ra-
zumejo, zakaj (in ta trenutek pride slej ko prej)
naenkrat ni¢ ve¢ ne napredujejo. Tezava je vtem,
da z lajnanjem enih in istih razdalj v tempu funk-
cionalnega ravnovesja (ko se sr¢na frekvenca se
ne zacne strmo vzpenjati) na za¢etku ukvarjanja
s Sportom sicer kar lepo napredujete. Toda ko se
misice, srce in ozilje na to umirjeno, stabilno ru-
tino prilagodijo, dosezete rezultatsko raven, ki jo
treniranje v vedno enakem tempu pac¢ napove-
duje.

Seveda lahko preprosto zvisate tempo svoje-
ga treninga v stanju funkcionalnega ravnovesja.
Toda ¢e bi to storili povprek po vseh tekih vase-
ga programa treniranja, bi s tem mo¢no obreme-
nili telo, najbrz tako moc¢no, da bi se iz¢rpali in
postali nevarno nagnjeni k poskodbam. Druga
moznost je, da ohranjate tempo tekov enak in
postopno vecate kolil¢ino teka, tako da na neka-
terih ali vseh treningih teCete/plavate/kolesarite
itd. na vedno daljsih razdaljah. Toda medtem ko
je ta pristop “vedno dlje in dlje” dobra resitev, ¢e
zelite teci/plavati/kolesariti na vedno vecjih raz-
daljah, pa ni resitev za Sportnika, ki zeli biti hitrejsi
- tveganje, da se bo poskodoval, pa je Se vedno
veliko.

Nenehna rast priljubljenosti
visokointenzivnega
intervalnega treninga

Kot najbrz ze veste, je intervalni trening nacin
treniranja, pri katerem se intervali zelo intenzivne
obremenitve (teka, plavanja, veslanja, kolesarjen-
ja, smucarskega teka itd.) izmenjujejo z relativno
kratkimi pogitki. Ce intervalni trening uporabljate
pravilno, napredujete hitreje in bolj kot ¢e prepro-
sto brez konca in kraja “pluzite” v zmerno inten-
zivnem tempu.

Do pred nedavnim se je o intervalnem trenin-
gu govorilo bolj ali manj le v vrhunskem Sportu.
Glavni razlog za tak odnos je bilo dejstvo, da so
bili intervalni treningi, ki so jih priporocali trener;ji
zelo zahtevni (npr. 8x4 minute na kolesu pri 90-
95% maksimalne aerobne sposobnosti (zelo trdo
delo!) ali 6x800m na atletski stezi s skoraj tek-
movalno hitrostjo. Za mnoge klubske in rekrea-
tivne Sportnike je bil intervalni trening dokaj zas-
trasujoc.

A to se je spremenilo po zaslugi pionirskega
dela japonskega znanstvenika Izumija Tabate leta
1996 na Nacionalnem institutu za kondicijo in
Sport v Kanoyi. Ko je objavil rezultate svoje Studije
o delovanju VIIT, je pokazal, kako samo 8x20s
obremenitve z vmesnimi 10s trajajo¢imi pocitki
zadostuje za sijajen kondicijski napredek. Se
zlasti je pokazal, da je njegov postopek VIIT:

Wrhsmski
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DEJANSKO

Poklicni sprehajalci
psov v Veliki Britaniji
zasluzijo ve¢ kot
26.500 funtov na leto.

Forbes,
18. junij 2015

Vezaj so izna$li
grski slovnicarji
v Aleksandriji v 2.
ali 3. stol. pr. n. §t.,
da bi ljudem olajsali
branje - potem so
ugotovili,
da so presledki
med besedami
preglednejsi.
BBC,
11. avgust 2015
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VODA

Na Zemlji je vsega
skupaj okrog

33 milijonov kubi¢nih
kilometrov

sladke vode.

Revija Nature piSe,
da bo okrog leta 2050
pridelovanje hrane
na naSem planetu
zahtevalo 12.000
kubi¢nih kilometrov
vode na leto,

kar je toliko,

kolikor je vsebuje
severnoamerisko
jezero Lake Superior.

V povprecju
prebivalec nasega
planeta na leto
popije 1m? vode,

za umivanje, ¢iSc¢enje
in pranje pa je porabi
Se 100-krat toliko.

S 5-minutnim
prhanjem porabimo
okrog 200 litrov vode,
za eno splakovanje
straniSca okrog

8 litrov, prav toliko
pa tudi za umivanje
zob pod tekoc¢o vodo.

|
1 2, november/december 2015

* znatno izboljSal aerobno kapaciteto, tj. sréno-
zZilno pripravljenost Sportnikov;

¢ izboljsal anaerobne sposobnosti (hitrost/eks-
plozivno moc), ki jih z aerobno vadbo z intenziv-
nostjo funkcionalnega ravnovesja ne bi mogli
doseci;

e zahteval manj ¢asa za enake prirastke kot dru-
ge vrste intervalnega treninga.

Zanimanije za VIIT je vztrajno narascalo in Taba-
tova odkritja so podprle Se Stevilne druge raz-
iskave v zelo razliénih Sportih. Naslednja poten-
cialna prednost VIIT je ta, da mnogi Sportniki, Se
posebej pa rekreativni, ugotavljajo, da je manj
obremenjujo¢, kar ga dela privlatnega za tiste, ki
o zelo zahtevnih treningih ne morejo ali pa nocCe-
jo razmisljati.

Nova odkritja o VIIT

Vecdje stevilo nedavnih znanstvenih raziskav je
ugotovilo, da VIIT uspesneje kot treniranje v kons-
tantnem tempu spreminja biokemijo misic, ki je
potrebna za kondicijski napredek in za izboljSanje
rezultatov (kot trening z intenzivnostjo funkciona-
Inega ravnovesja). Neka raziskava iz leta 2006 je
na primer pokazala, da 2,5 ure Sprinterskega in-
tervalnega treninga povzroCi podobne bioke-
micne spremembe v misicah in rezultatski napre-
dek kot 10,5 ur vzdrZljivostnega treninga.

Obstajajo tudi dokazi, da z VIIT uspesneje
izboljsamo VO, max, torej maksimalno porabo
kisika, ki je najboljsa napovedovalka aerobne
kondicije, kot ¢e treniramo samo v obliki dolgo-
trajnih neprekinjenih enakomernih tekov v stanju
funkcionalnega ravnovesja. Se bolja novica je,
da raziskovalni podatki nakazujejo, da z VIIT iz-
boljSamo izrabljanje mascob kot goriva, s Cimer
prihranimo najucinkovitejSe misi¢no gorivo, gliko-
gen, in tako podaljsamo trajanje naprezanja; ta
novica pa je dobra tudi za vse, ki si zelijo shujsati,
izgubiti mascobne obloke na mestih, kjer so sa-
mo dodatno breme.

Se novejse raziskave so preucevale prednosti
do 30s trajajocCoih intervalov naprezanja - rezul-
tati so bili osupljivi. Neka raziskava iz leta 2010
je ugotovila, da so Sportniki s 7x30s Sprinterskih
intervalov enako uspesno povisali vrednost oz-
nacevalcev aerobne pripravljenosti kot s 3x20
minut zelo intenzivnega naprezanja, kljub temu,
da so pri drugem treningu opravili 8-krat ve¢ dela
in da je trajal 17-krat dlje kot prvi. Medtem je neka
kanadska raziskava VIIT ugotovila, da je program
6 intervalov zgolj 10s trajajo¢ih Sprintov moc¢no
izboljSal mere aerobne pripravljenosti.
Najnovejsa razmisljanja
o vrednosti VIIT

Ko vznika vedno ve¢ raziskav, odkrivamo ved-
no ve¢ potrditev dobrih strani visokointenzivnega
intervalnega treninga. Se zlasti naraséa soglasje,
da ze zelo majhna kolicina VIIT pripomore k izbolj-
Sanju aerobne vzdrzljivosti. Oglejmo si torej nekaj
zares najnovejsih studij.

Kanadski raziskovalci so preucevali vpliv kraj-
$anja intervala obremenitve. Se zlasti so zeleli
videti, ali krajSanje tega intervala s 30 na 15s
vpliva na rast dosezkov v maksimalnem in sub-

maksimalnem naprezanju. Ta poskus je trajal 4
tedne. Primerijali so tri programe:

* Vzdrzljivostni trening, ki je obsegal 60 minut
kolesarjenja na sobnem kolesu, 3x na teden (prva
2 tedna) in 3x po 75 minut kolesarjenja zadnja 2
tedna.

* VIIT na sobnem kolesu, in sicer po 30s vrtenja
pedalov na vso mo¢, prva 2 tedna po 4 intervale/
trening, druga dva tedna pa po 6 intervalov/tre-
ning. Trenirali so 3x na teden.

* Intervale Sprinta kot zgoraj, vendar v trajanju
samo 15s - polovico sicersnjega trajanja.

Po stirih tednih treniranja je bila glavna ugoto-
vitev to, da so vse tri skupine v vseh treh merilih
kondicijske pripravljenosti napredovale enako -
to je pomenilo, da je 50-odstotno zmanjsanje
koli¢ine intervalnega treninga Se vedno dalo ena-
ke rezultate in da so 3 do 4,5 minute intervalne-
gatreninga na teden enako dobro izboljSale kon-
dicijo kot 180-225 minut neprekinjenega tre-
ninga, kolikor jih je nakopicila vzdrzljivostna skupi-
na. Povedati pa moramo, da so bile poskusne
osebe zdravi netreniraniljudje, nikakor pa ne tre-
nirani Sportniki. Vendar ta raziskava ponuja Se ve¢
dokazov, da je nekaj VIIT lahko zelo mo¢no tre-
ninsko orodje, zlasti ¢e Sportniku primanjkuje
Casa za treniranje.

V okviru neke druge raziskave so Svicarski
znanstveniki preudili ucinke samo Sestih VIIT, ki ga
je tvorilo med 8 in 12 enominutnih intervalov z in-
tenzivnostjo, enako trajni maksimalni eksplozivni
moci, ki so jim jo izmerili s predhodnim testom
maksimalnega naprezanja - zelo intenzivno, ven-
dar ne na vso moc¢. Po koncu 2-tedenskega ob-
dobja s 6 treningi na teden je maksimalna poraba
kisika poskusnih oseb narasla za 8%. Presenet-
liivo je ze to, da je bil napredek tako znaten po
samo Sestih kratkih treningih na teden (vsak je tra-
jal samo okrog 20 minut), toda izkazalo se je, da
je prirastek rezultat izboljSane predelave kisika v
misSicah zaradi vecje gostote mitohondrijev v celi-
cah - to pa je adaptacija, ki jo obi¢ajno pove-
zujemo z veliko koli¢ino aerobnega treninga.

Nadaljnje dokaze o prednostih VIIT najdemo v
neki raziskavi iz leta 2014, ki opisuje, da so
vrhunski nogometasi svojemu obi¢ajnemu trenin-
gu vzdrzljivosti, moci in tehnike dodali Se dva tre-
ninga VIIT na teden. 16 nogometasev so razde-
lili v dve skupini:

e Prva skupina je 12 tednov opravljala svoj obi-
Cajni trening moci, vzdrzljivosti in tehnike (vse sku-
paj 11 ur na teden).

e Druga skupina je poleg obi¢ajnega treninga
(opisan je zgoraj) dvakrat na teden opravila se
VIIT. Ta je skupno trajal 20 minut, obsegal pa je
15-sekundne intervale teka z intenzivnostjo
105% maksimalne aerobne hitrosti z vmesnimi
15s trajajocimi poditki.

Po 12 tednih je skupina z VIIT v primerjavi z
nogometasi, ki so trenirali po obicajnem progra-
mu, znatneje napredovala v aerobni vzdrzljivosti.
Razliko so sicer opazili ze po 6 tednih treninga,
obicajno trenirajoca skupina pa je tudi po 12 ted-
nih napredovala le komaj zaznavno. Dodatne
prednosti VIIT pa so prisle na dan po meritvah
mascob in holesterola v krvi, pri cemer je napre-



dovala le skupina z VIIT; pri njej sta se vrednost
skupnega in “slabega” (LDL) holesterola znizali za
2%, pri nogometasih, ki so trenirali po obicajnem
programu, pa sprememb glede mas¢ob v krvi ni
bilo. Dobri holesterol (HDL), ki srce in ozilje S¢iti
pred boleznijo, se je zvisal pri obeh skupinah,
vendar precej bolj pri nogometasih, ki so trenirali
intervalno.

Cisto sveza pa je raziskava, ki je preucevala
delovanje VIIT na elitne kajakase in kanuiste.
Znanstvenike so zanimali vplivi treh razli¢nih 3-
tedenskih programov treniranja na aerobno pri-
pravljenost teh veslacev:

e Skupina 1: 9 treningov s 60s trajajo¢imi inter-
vali visokointenzivnega veslanja z razlicnim ste-
vilom intervalov na posameznih treningih (6, 7, 8,
9,9, 9, 8,7, 6 natreningih od prvega do deve-
tega) z razmerjem med trajanjem obremeitve in
trajanjem pocitka 1:3 (torej 3 minute pocitka med
1 minuto trajajo¢imi intervali veslanja).

* Skupina 2: 9 VIIT (veslanja) z razli¢no intenziv-
nimi intervali na vsakem treningu (6x60s interva-
lov na vsakem treningu, a z intenzivnostjo 100,
110, 129, 130, 130, 130, 120, 110, 100% traj-
ne maksimalne eksplozivne moci na treningih od
1 do 9). Casovno razmerje med obremenitvijo in
pocitkom je 1:3 (minuta naprezanja, 3 minute
pocivanja).

¢ Skupina 3: kontrolna skupina, je izvedla 9x60s
veslanja z zmerno intenzivnostjo (75% VOQmax);
ta skupina je trenirala z intenzivnostjo stanja funk-
cionalnega ravnovesja (sréna frekvenca relativno
konstantna).

Glavno odkritje je bilo to, da sta obe skupini z
VIIT mo¢no napredovali v maksimalni aerobni
zmogljivosti (VO,max), medtem ko skupina, ki je

trenirala v stanju funcionalnega ravnovesija, sploh
ni napredovala (glej sliko 1). Skupini z VIIT sta
napredovali tudi v anaerobnih sposobnostih in z
ugodnejSimi hormonskimi spremembami, ki so
opozarjale na blazji presnovni stres, kot ga je
prestajala skupina, ki ni trenirala intervalno. Po-
membno je tudi to, da so se te prednosti poka-
zale ne glede na stevilo visokointenzivnih interva-
lov in njihovo intenzivnost, kar nakazuje, da kom-
binacija intenzivnosti/trajanja/stevila intervalov
niti ni tako pomembna kot predvsem dejstvo, da
v trening vkljucimo tudi VIIT.

Kako v trening vkljucimo tudi VIIT

Dokazi v prid VIIT kot sredstvu za izboljSanje
vzdrzljivostnih dosezkov so neovrgljivi. Toda Ce-
prav vzdrzljivostnih Sportnikov ne bo tezko pre-
pricati glede prednosti VIIT, pa se pogosto znaj-
dejo pred vprasanjem, kako ta trening integrirati v
celoto njihovega sicersnjega treninga. Oglejmo si
najprej tri bistvena nacela, ki bi nas morala voditi
pri dodajanju VIIT v sicersnji program treniranja:
* VVedno si vzemite dovolj Casa, da se prilagodite
na VIIT - njegova intenzivnost je najbrz znatno
vija, kot ste je bili doslej vajeni. Zato ga vkljucujte
v svoj trening postopno - nikakor ne zacCnite s
kako zahtevno enoto takega treninga. Postop-
nost upostevajte tako pri intenzivnosti kot pri
Stevilu intervalov.
¢ Svojo trenutno treninsko obremenitev vedno
prilagodite VIIT; to je trdo garanje, zato je bistveno
pomembno, da ste pred dodatkom intervalnega
treninga dobro spociti - najbrz boste morali temu
cilju zrtvovati nekaj sicersnjega treninga. Ce temu
ne posvecate pozornosti, lahko zabredete v pre-
treniranost ali pa se poskodujete.

Slika 1: Aerobni napredek - VIIT v primerjavi s treningom intenzivnosti stanja funkcionalnega

ravnovesja (elitni kajakasi/kanuisti)
9

% prirastka maksimalne aerobne zmogljivosti

VIIT razliéno
Stevilo ponovitev
(1. skupina)

VIIT razliéne Intenzivnost

intenzivnosti funkcionalnega

(2. skupina) ravnovesja
(3. skupina)
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e
PODOBNOSTI
IN
RAZLICNOSTI

Ena od najpogostejSih
pomanjkljivosti slabo
poucenih umov je,
da visoko cenijo tisto,
po Cemer se
razlikujejo od drugih,
in se jim zdi tisto,
v ¢emer se z njimi
strinjajo,
nepomembno.
Walter Bagehot
(1826-1877);
Economist,
11. junij 1870
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¢ Svoj tedenski mikorciklus treniranja vedno o
likujte tako, da boste na VIIT prisli svezi, spoci

Vrhsmski
desezek

z nacrtovanim stevilom intervalov.
Oglejmo si, kako se ta nacela prevajajo

nike) in zrelejSe ter bolje pripravljene vzdrzl
vostne Sportnike.

b-
ti.

Ce vam to ne uspe, vas bo obsla skusnjava, da
bi trening preskodili ali pa ga ne boste zakljudili

Vv

specificna priporocila za treniranje. To bo seve-
da odvisno od vasega treninskega ozadja in rav-
ni pripravljenosti. Okenci 1 in 2 vsebujeta nekaj
priporocil, ukrojenih za slabse pripravijene (zacet-

i-

Okence 1: VKkljucevanje VIIT v trening - priporocila
za zacetnike

1. Ce se z intervalnim treningom $e niste sreéali, bi morali zadeti z ne veé
kot enim intervalnim treningom na teden in nekoliko skrciti drug, manj
specifiden trening. Ce se pripravijate na svoj prvi poloviéni maraton tako,
davsak teden podaljSate svoj dolgi tek, seveda tega ne boste nadomestili
z intervalnim treningom - z njim nadomestite kak manj specificen trening.
2. Malce si prizanesite - zacnite lahkotno in se postopno navajajte na
novi trening. Primer: Namesto da si ze na zaCetku za cilj postavite 10x1
minuto z 90% svojega maksimalnega naprezanja, zacnite s 4-5 intervali
z 80% naprezanja. Najprej postopno viSajte Stevilo intervalov, nato pa
zviSajte naprezanje na 90%.

3. Poskrbite, da boste po dnevu intervalov imeli dan pocitka ali vsaj dan
z zelo lahkotnim treningom.

4.V intervalni trening se morate podati svezi, zato naj bo dan pred njim
ali pocitek ali lahkotnejSi trening. Intervalnega treninga se nikdar ne lo-
tite utrujeni.

5. Ko se vase telo prilagodi na intervalni trening in se vam zdi, da ga ob-
vladate, lahko v nacrt treniranja spet vkljucite tisti trening, ki ste ga med
vpeljavanjem intervalnega izpustili. Vendar morate Se vedno ravnati v
skladu s 3. in 4. nacelom.

6. Ne pozabite, da steje kakovost (intenzivnost). Zato namesto da bi pre-
kmalu dodali Se drugo enoto intervalnega treninga in tvegali utrujenost
ali celo pretreniranost, se osredotocite na EN SAM res intenziven inter-
valni trening na teden.

7. Spremljajte svoje okrevanije (glej okence 3). Ce zadutite, da se vas lote-
va preutrujenost, en teden izpustite intervalni trening.

8. Ce ste zares slabo pripravijeni (¢e ste popoln za¢etnik ali pa se vracate
po zelo dolgem casu), se VIIT ne lotevajte, dokler ne vzpostavite
spodobne osbove aerobne vzdrzljivosti.

~

J

.

Okence 2: Vkljuc€evanje VIIT v
trening - priporocila za izkusene/
dobro trenirane Sportnike

1. Zastavite si 1-2 enoti VIIT na teden. Se
vedno pa se morate ravnati v skladu s 3. in
4. tocko v okencu 1 in dve enoti VIIT nacrtu-
jete Cim bolj narazen.

2. Ce intervalno trenirate 2x na teden, si ob-
likujte dve razlicni enoti intervalnega trenin-
ga - tako se boste ubranili navelicanosti. In-
tervali naprezanja lahko enkrat trajajo 30s,
drugi¢ pa 90s.

3. Pisite si dnevnik treniranja, da boste lah-
ko primerijali, kako razli¢na intervalna trenin-
ga vplivata na vas. Po 2-3 tednih treninga
boste ze lahko opazili, katere so pozitivne ali
negativne spremembe, ki jih prinasa ta ali ona
vrsta intervalnega treninga.

4. Ce trenirate z utezmi, naj bodo ti treningi
¢im bolj oddaljeni od intervalnih treningov, saj
trening za mo¢, zlasti z utezmi, mo¢no obre-
menijuje in utruja misice nog. Ce npr. interval-
no trenirate v ponedeljek in Cetrtek, trenirajte
moc¢ v soboto.

5. Svoj intervalni trening poskusajte periodi-
zirati. Lahko nacrtujete 2 tedna s po 2 inter-
valnima treningoma, nato pa 2 tedna s samo
enim. Temu lahko sledijo 4 tedni povsem
brez intervalov. Bistvo valujo¢ega spremi-
njanja skupne obremenitve na treningu je v
tem, da telesu omogocite obdobja, ko bo
okrevalo in sprejelo opravljeni trening ter ga
transformiralo v viSjo raven pripravljenosti.
Pametni trenerji ne recejo zaman, da napre-
dujes v ¢asu, ko pocivas.

6. Tik pred tekmo ne delajte intervalnega
treninga. Z njim si lahko skrhate tekmovalno
ostrino.

7.Vedno budno spremljajte svoje okrevanje
in prezite na znamenja morebitne pretrenira-
nosti - to posebej velja, ¢e dlje ¢asa trenirate
intervalno in ¢e je skupna treninska obre-
menitev tega obdobja visoka (glej okence 3).

J
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Okence 3: Budno spremljanje okrevanja

Andrew Hamilton, c¢lan
Kraljevega zdruZenja za
kemijo, Ameriske zbor-
nice za Sportno medicino
in specialist za prehranje-
vanje Sportnikov

Peak Performance 346,
november 2015
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Ko trenirate intervalno, je treba poskrbeti za ustrezno okrevanje, saj se le tako lahko izognemo
dolgoro¢nemu kopic¢enju utrujenosti. Spodaj nastevam nekaj preprostih nac¢inov nadzora, s ka-
terimi lahko spremljate okrevanje in prezite na zgodnja znamenja, zaradi katerih je treba zmanj-
Sati koli¢ino treninga, intenzivnost ali oboje.

* Belezite frekvenco srcnega utripa v mirovanju - vsako jutro, preden vstanete iz postelje. Utrip
bi moral biti iz dneva v dan dokaj konstanten. Ce pa opazite znatno zviSanje sréne frekvence, bi
to lahko pomenilo, da se po treningu organizem Se ni povsem spocil.

e Z monitorjem sréne frekvence spremljajte utrip med naprezanjem z intenzivnostjo funkcional-
nega ravnovesja (tj. stanje, ko se med treningom srcna frekvenca se ne vzopenja strmo oz. je
relativno konstantna). To je npr. tek s specificno hitrostjo. Kratkorocno bi morala biti frekvenca
srcnega utripa med takim tekom dokaj konstantna, dolgoro¢no pa bi se morala nizati (to je zna-
menje, da je trening deloval). Ce pa v takih okoli$&inah opazite, da je sréna frekvenca vi§ja kot
obicajno, se vprasajte, ali morda vendarle niste premalo spodciti.

e Variabilnost sr¢nega utripa je zelo koristna meritev. Zanasa se na dejstvo, da je pri spocitem
¢loveku v mirovanju med posameznimi srénimi utripi kar precej naravne variabilnosti v ¢asu med
posameznimi utripi. Ce pa okrevanje ni bilo popolno, in nastopi utrujenost, se ta naravna vari-
abilnost zmanjsa. Nekateri monitorji sréne frekvence ze merijo tudi to in vas pravo¢asno opozo-
rijo, da bo treba ve¢ pocivati.

~




PREHRANJEVANJE
Razstrupljanje:
dejstvo ali zmota?

Na kratko

Ta Clanek:

e se sprasuje o zapeljivosti in medijski pro-
mociji razstrupljanja;

° povzema raziskave o razstrupljanju;

e navede nekaj prakti¢nih priporocil za
Sportnike, ki razmisljajo, da bi uporabili
postopke razstrupljanja.

Industrija razstrupljanja je tezka okrog 5 milijard
dolarjev in je precejsnja dolznica sveta zvezdni-
kov, ki jo vztrajno podpira. Toda ali je v tej obse-
denosti kaj vec kot zgolj povrhnji blisc? Ali lahko
razstrupljanje vendarle uporabimo tudi v prid de-
janskemu izboljsanju zdravja in sportnih dosez-
kov, ali pa gre samo za se eno nesmiselno po-
trosnisko dobrino? Za nas je to podrocje raziskal
Nick Tiller.

Razstrupljanje in razstrupljevalne diete so v
industriji fitnesa in zdravjja tako reko¢ vsenav-
zocCe. Te izraze mediji tako pogosto uporabljajo,
da so se vrasli v nas vsakdaniji jezik; postenje ob
sokovih, zeliS¢na dopolnila prehrani, zelis¢ni Caji,
homeopatija, kavni klistirji, uSesne svecke in
nozne kopeli vas prepricujejo, da vas bodo od-
vezali grehov, kot so slabo prehranjevanje ali
ekscesno zivljenje nasploh, in da vam bodo iz-
boljsali zdravje ter - Sportnikom - pomagali do
boljsih dosezkov. Razstrupljanje - znano tudi kot
“ocisCevanje” - pomeni zaplesti se v neko vrsto
ekstremnega prehranjevalnega ali obrednega
vedenja, s katerim naj bi si telo ocistili strupov.

Kaj je v zvezi z razstrupljanjem
tako privlacnega?

Razstrupljanje kot predpostavka je hkrati pri-
vlacéno in povrsinsko logi¢no: vzdrzati se ali pa
telo osvoboditi strupov ali nezdravih snovi. Za
razstrupljanje je znacilno obredno cCisCenje, ki je
vSe¢ nasi vrojeni vrazevernosti in se je razvilo v
mnogih tisoCletjih nase zgodovine. Navdih si
sposoja pri starih medicinskih praksah, ki so lah-
koverno sprejele zla razpolozenja - drobcene
neizmerljive demone v nasih telesih - kot glavne
vzroke nasih bolezni. To je tema, ki ji je naklon-
jena tudi vecina alternativnih terapevtov. Navaden
primer je “hipoteza o Stirih telesnih tekoc¢inah”
(“humor” je latinsko “telesna tekocina”) - krvi,
érnem in rumenem zolcu ter sluzu, ki so jo med
drugimi sprejeli tudi stari Grki. Pri posku$anju, da
bi pojasnili vzroke bolezni, so se verske skupine
odlocile za bolj duhovno hipotezo: krivili so zle du-
hove, ki naj bi vdrli v telo in bolezen kot povraci-
lo za ¢lovekovo gresnost. KatoliSka cerkev se
danes izganja zle duhove iz ljudi, ki naj bi jih ob-
sedli demoni.

Tovrstno vrazeverije je vzniknilo v ¢asu medicin-
ske in splosne znanstvene naivnosti. Pozneje so
z iznajdbo mikroskopa in teorijo o klicah kot po-

vzrociteljih bolezni take hipoteze postale nepo-
trebne in zastarele. Danes zamisel o strupih, ki
telesu povzrocajo skodo, predpostavlja enake
nevidne, zle, nedolocljive spiritualne vzroke bo-
lezni, ki jih je moderna znanost ze davno tega
pregnala v srednji vek. Predpostavka razstruplja-
nja je torej ukoreninjena v nesporazumu glede
dejanskega delovanja telesa. Beseda toksin
(strup nekaterih mikrorganizmov ali nekaterih
drugih rastlin in Zivali, ki v organizmu povzro¢a
nastajanje protiteles) je nesmiseln izraz, a zveni
dovolj znanstveno, da zveni verodostojno. Scott
Gavura, ki dela pri druzbi Science-Based Medi-
cine, takole osvetljuje logiko znacinih pristasev
razstrupljanja:

“Debelo ¢revo je izhodiséna tocka zagovorni-
kov razstrupljanja. Trdijo namre¢, da se v de-
belem crevesu nabira nekaksna toksi¢na gosca
(v¢asih jo imenujejo mukoidna obloga), ki naj bi
bila kotiSCe za zajedalce, kandido (kvas) in druge
grdobije. Na sreCo nam znanost govori drugace:
mukoidne obloge ali toksicne gosc¢e ni. To je iz-
misljena ideja, zato da bi lahko prodajali postop-
ke razstrupljanja. Vprasajte kateregakoli gastro-
enterologa (ki si z gledanjem notranjosti debele-
ga Crevesa sluzi kruh), ¢e je kdaj videl kaj takega.
V medicinski literaturi ni niti enega primera, ki bi
dokumentiral obstoj mukoidne obloge ali tok-
sicne gosce.”

Kaj nam govorijo raziskave?

Leta 2009 je Glas mlade znanosti (VOYS) -
program, ki spodbuja mlade raziskovalce, naj
bodo javno dejavni - objavil Detox Dossier Re-
port, v katerem so preucili trditve 15 razli¢nih
postopkov razstrupljanja. Izdelki, ki so jih deli pod
mikroskop, so vklju¢evali razstrupljanje, prehran-
ska dopolnila in likalnik za lase (?!). Porocilo se
je koncalo takole:

“Nihce od ljudi, s katerimi smo stopili v stik,
nam ni mogel priskrbeti nobenih dokazov za svoje
trditve ali temeljito pojasnil, kaj pomeni ‘razstru-
plianje’. Prisli smo do sklepa, da je ‘razstrupljan-
je’, kot ga uporabljajo v trzenju izdelkov, laz.
Stevilne trditve o tem, kako deluje telo, so bile na-
pacne, nekatere pa celo nevarne.”

Nobenih verodostojnih dokazov ni, da bi raz-
strupljevanje pozitivno vplivalo na telesno zdravije,
in pri nikomer se ni pokazalo, da pomaga izbolj-
Sati dosezke ali celo odstranjuje strupe. Obstaja
nekaj raziskav, ki vrednotijo ucinke specificnih
programov razstrupljanja s predvidljivimi rezultati.
Kavni klistirji npr. niso podkrepili obljub, da
razstrupljajo jetra ali izboljSujejo njihovo delovan-
je. Kaze da tudi ni nobene razlike glede statusa
antioksidantov med ljudmi, ki se klistirajo s kavo
in drugimi, ki kavo pijejo na tradicionalni nacin. Se
veé, pri tistih, ki so se “Gistili” z vro¢im kavnim
klistiriem neposredno v rektum, so ugotovili neka-
ko predvidljive poskodbe! Vitaminske injekcije, ki
stanejo 10 funtov, so Se en nacin bolj ali manj ne-
smiselne terapije za tiste, ki so dovolj lahkover-
ni, da so pripravljeni posecCi v zep. Sistematicen
pregled raziskav, ki so ovrednotile uporabo vita-
minskih dopolnil pri ljudeh, ki jim je manjkalo vi-
tamina B12, so ugotovile, da je jemanje tablet

Wrhsmski
degezek

DEJANSKO

V srednjem veku
je besedna zveza
“bozZje kosti”
veljala za najbolj
zaljivo kletvico.
The Times,
11. maj 2013

Poljubljanje velja

za romanti¢no dejanje
v manj kot polovici
svetovnih kultur.

The Washington Post,
27. julij 2015
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Slika 1: Postenje ob sokovih: dobro ali slabo?

Z beljakovinami siromasno
Postenje ob sokovih poteka z malo ali ni¢

beljakovinami. Rezultat je katabolicno

stanje, v katerem izgubljate miSicno maso in

moc; trpi lahko tudi imunski sistem.

Sibka kalori¢na vrednost

Med postenjem boste izgubili masc¢obo, ker

ne uzivate dovolj kalorij, trpeli pa bodo vasi

doseZki in tveganje za poSkodbe naraste.

Stroski

Ucinka razstrupljanja ni

Vecina ljudi se posti s sokom, da bi razstrupili ali o€istili telo.

Mikrohranila

Pri postenju s sokovi ljjudje uzivajo ve¢ sadja
in zelenjave kot sicer. Toda ob tem ne uzivajo
zdrave lupine in sredice/mesa sadezev.

Prebavne motnje

Visoke koncentracije hranil v soku, ki ga
pijete veckrat na dan, lahko v vasih
prebavilih povzroci kaos.

Kljub Stevilnim razlogom, da bi se morali ogibati muham, kakr§no

Vendar ni nobenega dokaza, da bi se s tem telo zares ocistilo.

|
1 6 november/december 2015

je postenje ob sokovih, so Se vedno zelo drage, v¢asih ljudi stanejo

tudi nad 50 evrov na dan.

enako dobro izboljsalo njihov hematoloski in nev-
roloski status kot injekcije v miSice. Kaze, da
¢lovekov prebavni sistem iz hrane zelo dobro pri-
dobiva potrebna mikrohranila. Neka nedavna
raziskava o ucéinkovitosti razstrupljevalnih diet je
izbrskala pescico klinicnih studij s pozitivnimi
rezultati, “omejevale pa so jih pomanjkljive meto-
dologije in premajhni vzorci”.

Studij primera: Postenje ob sokovih

Postenje ob sokovih je zadnja leta postalo pril-
jubljeno tudi zato, ker so televizija in drugi mediji
objavljali zgodbe o razstrupljajocih se zvezdnikih.
Razstrupljanje naj bi ¢loveka napolnilo z energijo
in vitalnostjo, pomagalo pri obvladovanju telesne
teze in spodbujalo oc¢isCevanje telesa. Tipi¢no
postenje s sokovi obsega mesanje in iztiskanje
sokov sadja in zelenjave. Ljudje, ki se postijo,
popijejo med 4 in 8 kozarci Cistega soka na dan,
veliko vode in ni¢ drugega. S tako omejeno pre-
hrano ne boste ocistili telesa, skoraj gotovo pa
boste skodili svojim dosezkom. Za to je vec raz-
logov.

Prvi¢, v iztisnjenem soku ni niti olupkov niti
mesa sadja in zelenjave. Se vedno sicer uzivate
nekaj mikrohranil, ki se nahajajo v sadju in zelen-
javi, vendar brez netopnih vlaknin, ki pripomore-
jo k zdravemu delovanju prebavil. Zato bo Cisti
sok verjetno vplival na stanje glukoze v krvi bolj
kot recimo smoothy. Se najmanj se je bati $kod-
liivega vpliva na Sportni dosezek.

Drugic¢, ugotovitev, da so beljakovine v hrani
bistvene za rast in ohranjanje misi¢nega tkiva,
zveni malce kot istorecje. Poleg tega vemo, da so
potrebe organizma po beljakovinah pri ljudeh, ki
zelijo razvijati miSicno moc¢ in vzdrZljivost, precej
vecje kot pri obicajno telesno dejavnih ljudeh.
Postenje ob sokovih vedno poteka brez beljako-
vin, ki so nujne za ohranjanje pozitivnega dusi-

kovega ravnovesja. Ze po samo nekaj dnevih pos-
tenja, pri katerem ste prikrajSani za kalorije, bo
vase telo zacelo razstavljati strukturne in funkcio-
nalne beljakovine v misicah, da bi mozgane in
druge pomembne organe oskrbelo z nujnimi hra-
nili. Posledica bo izgubljanje puste misi¢ne mase,
izgubljanje moci in povec¢ano tveganje za poskod-
be. Tako katabolno stanje vsekakor ne vodi k
dobrim Sportnim dosezkom - ¢e sploh h kakrs-
nimkoli. Poleg tega bo pomanjkanje aminokislin
kljub mocni koncentraciji mikrohranil, ki se na-
hajajo v soku, verjetno oslabilo vas imunski sistem
in vas naredilo obcutljive za okuzbe.

Tretji€, s tipicnim postom s sokovi dobite le
piclih 800-1200kkal na dan. Ni presenetljivo, da
ljudje, ki se postijo na ta nacin, izgubljajo teles-
no mascevje, ker se njihova presnova loti pod-
koznega mascobnega tkiva, da bi telo oskrbela
z osnovno energijo. V telo pride premalo energi-
je, da bi zadostovala za dolgotrajnejse ali inten-
zivnejse treniranje. Sportni dosezki se zato po-
slabsajo, pojavljati se zacnejo poskodbe. Prav-
zaprav je Sportna triada - sindrom, ki povzroca
zgodnjo osteoporozo in tveganje za poskodbe
zlasti pri zenskah - med drugim tudi posledica
kalori¢no presibke prehrane. To bi moral biti ob-
vezen premislek pri nacrtovanju in periodizaciji
treniranja in prehranjevanja Sportnic.

Konéno, stevilni Sportniki, ki se postijo s so-
kovi, opazajo neprijetne prebavne simptome, ker
lahko moc¢na koncentracija hranil v soku vznemi-
ri prebavila. Poleg tega nekateri pripravki za raz-
strupljanje vsebujejo kajenski poper, ki razdrazi
debelo ¢revo. Skrajna narava te diete lahko pri-
klice tudi lenobnost in zaspanost ter nihanje
razpolozenja. To je komajda idealna kombinaci-
ja za Sportnike, ki se trudijo dosegati ¢im boljse
rezultate.



Dejstva o razstrupljanju

Slaba plat razstrupljanja je, da z razstrupljan-
jem iz telesa ne boste odpravili toksinov, dobra
pa, da so nam milijoni let pozitivnega evolucij-
skega pritiska zagotovili iziemno organsko strojni-
co, ki u¢inkovito razstruplja kri in izlo¢a odpadne
snovi; ta strojnica so jetra in ledvice, ki opravlja-
jo zelo koristno delo. Posebej jetra vsebujejo en-
cime, ki predelujejo strupene snovi v krvi v manj
strupene, ki se nato raztopijo v vodi in se skozi
ledvi¢ni sistem izloc¢ijo kot urin. Zdrav odrasel
¢lovek ima zato vse, kar potrebuje za nevtrali-
ziranje Skodljivih snovi v krvi, ki bi se utegnile v
telesu nabrati v enem dnevu. Vasa jetra lahko v
zgolj 36 urah nevtralizirajo potencialno smrtno
koncentracijo alkohola, Ceprav se posledice ka-
Zejo v oslablienem imunskem sistemu in pocas-
nejSem okrevanju po treningu.

Prakticni nasveti za Sportnike

Moj splosni nasvet Sportnikom, ko gre za us-
pesno nastopanje v Sportu, je: hipnih resitev ni!
V kontekstu razstrupljanja morate razumeti, da
negativnih ucinkov hudega popivanja ob koncu
tedna ali dvotedenskega “basanja” s hitro hrano
ne morete kar preobrniti z dramati¢nim dvoteden-
skim posredovanjem. Z razstrupljanjem si ne bo-
ste kupili odpustka. Zamisel, da se to lahko zgo-
di - in tu je skrita priljubljenost razstrupljanja - je
globoko ukoreninjena v nasem hrepenenju po
jedrnatosti, kratkosti. Nase izbire, kako bomo zi-
veli, pa naj gre za prehranjevanje ali telesno vad-
bo, so hkrati absolutne in kumulativne. Z drugi-
mi besedami povedano, akutnih u¢inkov ne mo-
remo razveljaviti z akutnim posredovanjem in kro-
nicne ucinke slabega nacina zivljenja lahko pre-
obrnemo samo s kroni¢nimi spremembami naci-
na zivljenja.

Sportnikom, ki si zelijo izboljsati svoje dosezke
z majhnimi postopnimi spremembami svojega
Zivlienjskega sloga, je na voljo ve¢ razumnih in
ucinkovitih poti. Prva postaja je vsekakor to, da
si zagotovite dovolj spanja. Rastni hormon je mo-

Slika 2: Prehranska piramida za Sportnike

Kar je prirocno, kar priporoca trener in je podprto z verodostojnimi podatki/dokazi

gena, do najvecjega porasta v krvi krozecega hor-
mona rasti pa pride v treh urah globokega span-
ca. Pomanjkanje spanca lahko slabo deluje tudi
na kognitivne (spoznavne, intelektualne) funkcije
in reakcijski ¢as. Obicajno dejavni ljudje potre-
bujejo okrog 7,5 ur spanja na noc¢, sportniki pa
za optimalno okrevanje po napornem treniranju
od 8 do 9 ur. Poleg tega ne smete biti brezbrizni
do kakovosti spanca; ucinkovitost spanja merimo
z ustreznim trajanjem in ustrezno nizkim Stevilom
prebujanj. To lahko dosezemo, e se pred span-
jem primerno sprostimo. Pred spanjem se izogi-
bajte zunanjim drazljajem, kot so telesno napre-
zanje, delo in utripajo¢i racunalniski zasloni (tudi
mobilni telefoni). Kako uro pred spanjem rahlo
zatemnite luci - tako boste spodbudili naravno
sprosc¢anje hormona melatonina, ki nam pomaga
uravnavati nas dnevni ritem zivljenja.

Kar zadeva prehrano, naj se Sportniki prehran-
jujejo zdravo in uravnotezeno ter v grobem sledi-
jo prehranski piramidi za Sportne namene, ki jo
ukrojijo po svojih individualnih potrebah in zahte-
vah svojega Sporta oz. Sportne discipline (glej
sliko 2).

Sportniki bi morali poskrbeti, da bodo zados-
tili svojim dnevnim potrebam po beljakovinah
(obicajno to pomeni 1,59 beljakovin na kilogram
telesne teze na dan), kar pripomore k okrevanju
misic po treningu - beljakovinska prehranska
dopolnila pridejo na vrsto, ko potrebam po bel-
jakovinah ni mogoce zadostiti z naravnimi viri
hrane. Esencialne masc¢obe bi morale predstav-
ljati velik del v telo vnesenih kalorij, in ker po-
vpre¢ni Zahodnjaki pojemo veliko omega-6 mas-
¢ob (olja in meso), je treba zaradi uravnotezenosti
mascobnih virov poudarjati omega-3 mascobe, {j.
semena in oreSc¢ke ter modre ribe hladnih morij.
Kljub priporo¢enim petim odmerkom sadja in ze-
lenjave na dan je to za trenirajocega Sportnika ve-
liko premalo - tako ugotavljajo nedavne razis-
kave. Kaze, da Se bolj blagodejno in zas¢itno na
zdravje deluje, ¢e pojemo 7-8 odmerkov sadja in
zelenjave na dan. V primeru sadja in zelenjave na
splosno velja, da ve¢ pomeni tudi bolje.

PREHRANSKA DOPOLNILA 5%

HIDRACIJA 25%

Voda, nesladkane pijace

MIKROHRANILA 30%

Minerali

Zelezo, cink, kalcij,
sadje in zelenjava, zita,
mlecni izdelki

MAKROHRANILA 40%

Ogljikovi hidrati
Individualizirano,
pocasno sproscanje,
sadje in zelenjava

Vitamini
A, D, E, K, B-kompleks, C, sadje,
zelenjava

Mascobe

Zelo malo,

esencialna olja,

ribe, orescki, orehi itd.

Beljakovine
1,5-2g/kg tel. teze/dan,
2-30g odmerki,
Zivalske in rastlinske
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LOV

Ko zeli ¢lovek umoriti
tigra, temu reCemo
Sport; ko zZeli tiger
umoriti ¢loveka,
temu recemo
zverinskost.
George Bernard Shaw
(1856-1950);
Man and Superman (1903)

Privlacnost lova
kot Sporta je skoraj
v celoti odvisna
od tega, ali si
na pravem ali pa
napac¢nem koncu
puskine cevi.
P. G. Woodhouse
(1881-1975)

|
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PREPROSTO

Preprostost je
lahkotna, brezskrbna,
licna in ljubeca -
ne samokaznovalno
asketsko popotovanje.
Gary Snyder
(1930-);
A place in Space (1995)

Zivljenje tratimo
za postranske reci...
poenostavljajmo,
poenostavljajmo.
Henry David Thoreau
(1817-1862);
Walden (1854)

|
1 8 november/december 2015

Pomembno je tudi, da ste ves dan dobro pre-
pojeni z vodo. Ceprav ima telo obéutljiv meha-
nizem za zaznavanje zeje, ki nas opozarja na bli-
zajo¢o se dehidracijo, pa Sportniki, ki trenirajo
redno in zlasti tisti, katerih treningi so dolgotraj-
ni, kaj hitro zabredejo v dehidrirano stanje in bi
zato morali spremljati vnos tekocin v telo ter in-
tenzivnost znojenja. Neka raziskava v European
Journal of Endocrinology opaza znatno otopel
odziv hormona rasti, ¢e Sportnik trenira dehidri-
ran. Po tej poti lahko nezadostna prepojenost z
vodo skoduje tako okrevanju kot dosezkom. Pijte
vodo ali iztisnjene sadne sokove, ne pa sladkih
gaziranih pija¢, ki vsebujejo prazne kalorije.

Sklepne misli

Prepricljivih dokazov o koristnosti razstruplje-
valnih strategij, ki bi iz telesa odstranjevale tok-
sine ter krepile zdravje in pomagale izboljsati
Sportne dosezke, ni. Glede na stroske, neutemel-
jene trditve, mozna tveganja za zdravje in Sport-
ne dosezke, odsvetujemo uporabo kakrsnihkoli
komercialnih pripravkov za razstrupljanje. Ideja o
razstrupljanju izvira iz raznih zavajajocih trditev, da
ne omenjamo nerazumevanja, kako telo v resni-
ci deluje. Odbijajo¢a narava razstrupljevanja je v
tem, da podpira zamisel, da se je treba za zivljenj-
ske uzitke kaznovati oz. spokoriti in da se lahko
odkupimo s $e eno vrsto ekstremnega vedenja.
Instantnih resitev pac ni; Ce se do svojega telesa
vedete neprijazno, je najucinkoviteje, da se mu
odkupite z razumnimi in trajnimi spremembami
svojega zivljenjskega sloga.

dr. Nick Tiller je akreditirani fiziolog, sodeloval
je vrazlicnih programih za olimpijske dosezke na
Ol v Londonu in je trenutno predavatelj predme-
ta Fiziologija, raziskovalne metode in kriticno mis-
lienje na Univerzi v Kingstonu.

Peak Performance 346, november 2015

PREHRANJEVANJE
SPORTNIKA

Sadje, zelenjava
in bajke o fruktozi

Na kratko

Ta Clanek:

e pojasnjuje razliko med fruktozo in ko-
ruznim sirupom z visoko vsebnostjo fruk-
toze;

e pojasnjuje, kako vase telo ravna s slad-
korjem;

e predstavi argument za uzivanje “5-na-
dan’;

e oceni koristnost smoothiejev in sokov kot
nacina uzivanja sadja in zelenjave;

e ponuja nekaj prakticnih napotkov za
Sportnike.

Fruktoza v hrani je Se en gresni kozel za narasca-
joco debelost na Zahodu, kjer je predebelih ze
vec kot polovica ljudi. Predlog, da iz prehrane

odrinemo sadje, temelji na temeljnem nespora-
zumu o tem, kako telo ravna s fruktozo. V tem
clanku se Nick Tiller loteva bajk o fruktozi v pre-
hrani.

V danasnjem svetu nam nikoli ne zmanjka in-
formacij, ki jih potrebujemo. Ceprav vecina te
ocCitne vednosti izvira iz zanesljivih virov, pa v in-
dustriji Sportne znanosti in prehrane mrgoli tako
imenovanih “strokovnjakov’, ki nam svetujejo -
slabo. Poleg tega druzbeni mediji - kot sta tviter
in facebook - skrbijo za nenadzorovano in glas-
no platformo za znanstveno nepismene, ki krasi
take neresnice. V informacijski dobi smo zato
naravnost odgovorni, da informacijo loCimo od
dezinformacije.

Zadnje mesece krozi zgodba, ki Siri grobo dez-
informacijo o naravi prehranske fruktoze, ki ji slo-
vensko re¢emo sadni sladkor. Stevilni &lanki pise-
jo o skritih nevarnostih ter celo pozivajo po odri-
vanju sadja iz prehrane, ¢e hocemo obvladovati
telesno tezo in dosegati boljSe Sportne rezultate.
Pisci takih ¢lankov, ki hocejo upravicevati svoj
obstoj, ponujajo nasprotujoce si in senzacionalis-
ticne nasvete, ki so pogosto sprti z znanostjo.

Zamenjavanje sadnega sladkorja
s koruznim sirupom
z visoko vsebnostjo fruktoze

Stigma, ki se drzi fruktoze, najbrz izvira iz zmot-
ne predstave, razsirjene v javnosti, kjer fruktozo
zamenjujejo z omenjenim sirupom. Slednji je pre-
hranski aditiv, teko¢ pri sobni temperaturi, tvori-
ta pa ga fruktoza in glukoza. Ta dva preprosta
sladkorja nista med seboj povezana kot v na-
miznem sladkorju, ampak obstajata v prilagod-
livih razmerijih, odvisnih od Zelene sladkosti do-
lo¢ene hrane. Fruktoza dela ta aditiv slajsi, kot je
obi¢ajni namizni sladkor in ga lahko v velikih ko-
licinah dodajajo slas¢icarskim izdelkom. Koruzni
sirup uporabljajo v Stevilnih izdelkih, tudi v mnogih
sladkih pijacah, kosmicih, piskotih, kolac¢ih, sla-
doledu in nekaterih namiznih omakah, kakrsen je
kecap.

Kljub spornosti ni v samem koruznem sirupu
ni¢ zlega, Ce ga na primer primerjamo z namiznim
sladkorjem. Ko namizni sladkor v ustih pride v stik
s slino, encim amilaza razgradi kemi¢no vez, ki
povezuje molekule glukoze in fruktoze; to ga na-
redi kemi¢no identicnega koruznemu sirupu.
Tako koruzni sirup dejansko ni ni¢ slabsi od na-
miznega sladkorja. Seveda sta tako sadni sladkor
kot koruzni sirup energijsko gosta, a prehransko
nezadostna ter se ju je gotovo dobro ogibati,
kadar je to mogoce.

Sadni sladkor pa je, nasprotno, v naravi se po-
javljajoCi sladkor, ki ga vsebuje vecina sadja in
zelenjave. Najvec ga je v jabolkih, hruskah, grozd-
ju, lubenicah in raznem posusenem sadju. Dejst-
vo, da se fruktoza pojavlja v naravi, sploh ni po-
membno; v naravi se pojavljajo tudi arzen in kace.
Razlog, zakaj naj bi nas skrbela fruktoza - neka-
tere tako moc¢no, da bi sadje kar pregnali z jedil-
nika - je ta, da sta tako fruktoza kot glukoza
monosaharida, enostavna sladkorja iz ene mole-
kule. Razlikujeta se od polisaharidov, kot sta



Skrob in vlaknine, ki jih tvorijo Stevilne molekule
in se zato v Crevesju razgrajujejo pocasneje.
Moderno druzbo zlasti skrbi uzivanje sladkorja v
hrani, in prav je tako. Zmotna predpostavka v
debati glukoza proti fruktozi je pojmovanje, da
prebavila oba sladkorja obravnavajo enako.

Kako telo ravna s sladkorjem:
glukoza proti fruktozi

Glukoza je “konc¢ni proizvod” razgradnje oglji-
kovih hidratov. Ne glede na to, kaksne OH uzivate
(sadje, testenine ali bonbone), je koncni rezultat
vedno glukoza v krvi. Glukozo dokaj hitro vsrka
tanko Crevo - pri tem ji pomaga prenasalec
SGLT1 - in konca v krvi, kjer povzroéi hiter po-
rast sladkorja. Zato ima glukoza najvisji glikemicni
indeks 100 in vse druge vrste hrane se razvrs¢ajo
po njej. Glukozo iz krvi hitro nazene hormon inzu-
lin, in Ce je je v krvi veliko, se je nekaj uskladisci
kot podkozno mascevje. Zaradi sinergije glukoze
in inzulina uzivanje velike koli¢in glukoze grajamo
in krivimo za odpornost proti inzulinu in za diabe-
tes 2. tipa. Glukozo bi morali izlo¢ati iz nase pre-
hrane, vendar je nekaj primerov, ko njeno uzi-
vanje telesu pomaga: eden je hipoglikemija (nizek
krvni sladkor), drugi pa ¢as okrevanja po nastopu,
ko je skoraj vedno treba nadomescati porabljeno
OH gorivo.

S fruktozo, sadnim sladkorjem, pa je drugace.
Ko jo uzivamo kot enostavni sladkor, jo tanko ¢re-
vo vsrkava preko posebnega prenasalca, GLUT5
- ta je veliko pocasnejsi »prevoznik« kot prena-
Salec glukoze in zato se fruktoza nekako “po kap-
liicah” pojavlja v krvi. Ko iz ¢revesja vstopi v ob-
tok, inzulina iz slinavke ne spodbudi neposredno
(kot glukoza), ampak se najprej preseli v jetra,
kjer se spremeni v glukozo s postopkom gluko-
neogenezo, Sele po tem dejanju pa se vkljuci v
energijsko presnovo. Tudi ta proces zahteva
nekaj Casa. Rezultat je nizji glikemi¢ni indeks
sadnega sladkorja in v primerjavi z drugimi enos-
tavnimi sladkoriji rahlejsi porast sladkorja v krvi.

Dale¢ od tega, da je strup, kot nas pogosto
prepricujejo, raziskave kazejo, da majhna kolici-
na sadnega sladkorja, ki ga zauzijemo z veliko
koli¢ino glukoze (75g), lahko pri zdravih odraslih
dejansko izbolj$a glukozno toleranco. Se veg,
Ceprav obseznih Studij Se ni, razpoloZljivi podat-
ki nakazujejo, da pri bolnikih z blago obliko dia-
betesa 2 sadni sladkor v primerjavi z drugimi og-
ljikovimi hidrati ublazi glukozni in inzulinski odziv
po obroku. Zato ni razlogov, da bi mislili, da fruk-
toza telesu dela Skodo; seveda bi nezmerno hran-
jenje z njo lahko povzrocilo kalori¢ni presezek, ki
bi vplival na obvladovanje telesne teze, toda sadni
sladkor je vsekakor boljsa izbira kot drugi eno-
stavni ogljikovi hidrati.

Pobuda “5 na dan”

Svetovna zdravstvena organizacija predlaga,
naj bi vsi stremeli k najmanj petim odmerkom raz-
licnega sadja in zelenjave na dan (okrog 400g).
Te napotke podpirajo vladne agencije po vsem
svetu. Pobuda “5 na dan” je v bistvu medijski
trnek, ki naj bi ujel pozornost javnosti, in to je tudi
dosegel. Ima tudi svoj logotip, pet zelenih kvad-

ratkov, nalozenih diagonalno po ¢érti. En odme-
rek, kot ga opisuje brosura sistema drzavnega
zdravstva v VB, naj bi vseboval:

“dva ali ve¢ majhnih, enega srednje velikega
ali polovico svezega velikega sadeza; ali dve gla-
vici brokolija ali stiri zvrhane jusne zlice kuhane-
ga ohrovta, Spinace, ali stro¢jega fizola; ali tri
zvrhane jusne Zlice kuhane zelenjave; ali tri ste-
bla zelene, 5cm dolg kos kumare, en srednje ve-
lik paradiznik ali sedem paradiznikov ¢eSnjevcev;
ali tri ali ve€ zvrhanih jusnih Zlic fizola ali kake
druge stroc¢nice.”

Glede na medijski trzni stroj, ki stoji za pobu-
do, vam bo opros¢eno, da ste mislili, da je “5 na
dan” optimalen odmerek za zdravo delovanje or-
ganizma in da ste lahko ponosni, ¢e ste dosegli
ta cilj. Zal je ta $tevilka povsem poljubna. To je
cilj, ki so si ga zamislili samo zaradi skromnosti,
in ker je bil videti realisticen in v celoti dosegljiv
za vecino ljudi. Ce bi vlade vztrajale pri 10-15
razlicnih sadezih in odmerkih zelenjave na dan,
bi ljudje priporocila ne upostevali. Kljub nezah-
tevnemu cilju, za¢rtanemu s pobudo o 5 porcijah
sadja in zelenjave na dan, ga npr. skoraj dve tretji-
ni Britancev ne dosega. Neka raziskava iz leta
2014, ki so jo opravili na University College Lon-
don in objavili v Journal of Epidemiology and
Community Health, je ugotovila, da so vecji pozi-
tivni ucinek na zdravje in zmanjSano tveganje za
bolezni ugotovili Sele pri 7 ali ve¢ porcijah sadja
in zelenjave na dan. Raziskovalci so priporocili
raje 10 porcij razlicnega sadja in zelenjave na dan
- s poudarkom na zelenjavi. Vec virov danes pri-
poroca “Kroznik zdrave hrane”, pobudo, ki pri-
haja s Harvardske Sole za javno zdravje, ki zago-
varja velikodusne odmerke (okrog pol kroznika)
zelenjave pri vsakem obroku.

Wrhsmski
degezek

PRAVZAPRAV

Sum morja,

ki ga sliSite v §koljki,
je pravzaprav zvok
krvi, ki se pretaka

v zilah vaSega uSesa.

howstuffworks.com, 23.
januar 2001

Nacionalna himna
Gréije ima 158 vrstic
in je najdaljsa

na svetu.

metro.co.uk, 19. oktober 2015

Singapur je edina
drzava na svetu brez
kmetij. Je povsem
urbaniziran.

metro.co.uk, 19. oktober 2015

Prenasalca glukoze in fruktoze v ¢revesju

fruktoza

glukoza

bazolateralna membrana

.....

obrobek crevesja

luminalna membrana
I

I

I
O 50
glukoza fruktoza

Glukoza se absorbira skozi ¢revesje s pomocjo prenasalca SGLT1, ki je relativno
visoko zmogljiv. Fruktoza ima drugega prenasalca, GLUT5, katerega zmogljivost
je nizja. Preden sodeluje v presnovi, se vecina fruktoze v jetrih pretvori v glukozo.
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VODA

20% letne porabe
pitne vode na svetu
gre na rovas
industrije, 10% pa je
porabijo gospodijstva
in poslovne zgradbe.

ZDA vsak dan
porabijo 500 milijard
litrov vode za hlajenje
elektrarn.

OZN je leta 2005
ocenila, da bodo leta
2050 v pomanjkanju
vode Zivele

4 milijarde ljudi.

|
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Kroznik zdrave hrane

25% z beljakovinami
bogate hrane

25% ogljikovih hidratov
iz celega zrnja zit
in s prehranskimi vlakninami

Kaj pa miksanje in iztiskanje
bistrega soka?

Kljub zmerno zahtevnim smernicam mnogi
Sportniki v svoje razgibano Zivljenje Se vedno
stezka vkljuCujejo sadje in zelenjavo. Mnogi od
njih za pove¢an vnos mikrohranil v telo iS¢ejo pri-
ro¢ne alternative, kot so smoothieji in sokovi. Iz-
tiskanje bistrega soka zahteva posebno napravo,
ki sadez ali zelenjavo zdrobi in odcedi samo sok,
zmeckano meso sadeza pa izlo¢i. Smoothieji pa
so iz mesanice zdrobljenih celih sadezev in zelen-
jave.

Iztisnjeni sokovi so v sploSnem manj zdravi, ker
je iz njih odstranjen vlaknati del, to so olupki in
meso sadeza. Tako sicer Se vedno dobite nekaj
mikrohranil, ki se nahajajo v sadju in zelenjavi, a
brez vlaknin, ki prispevajo k zdravemu delovanju

prebavil. Zato iztisnjeni Cisti sok na glukozo v krvi
vpliva bolj kot sadno-zelenjavna kasa.

Smoothieji pa ustrezajo ljudem, ki so na tem
polju Sibki (tisti, ki uzivajo manj sadja in zelenjave);
to je hiter in priro¢en nacin, da povecajo kolici-
no zauzitega sadja in zelenjave. Poleg vlakninske
kase v smoothieju ima slednji Se eno prednost:
svojemu receptu lahko glede na svoje posebne
potrebe dodate razne sestavine: uporabite zelen-
javo, kot je korenje, pesa, ohrovt ali Spinaca,
zdrobljene orehe ali laneno seme, jogurt, (jajcne)
beljakovine v prahu itd., kar vse znizuje glikemicni
indeks napitka. Se ve¢, obstajajo Stevilne splet-
ne strani z domiselnimi recepti in razlicnimi naci-
ni, kako lahko okrepite hranilno vrednost svoje-
ga smoothieja.

Zdi se mi nujno omeniti, da kljub podobi, ki se
je vrezala v to niso potrosniskega trga, smoothieji
niso ¢arobna krogla; nobene take reci ni kot
“ojacevalec mozganov” ali “smoothie za hujSan-
je” in prosim, ne prosite me, naj zacnem govoriti
o “superhrani”, ki je samo Se en medijski trnek.
Kot za mnoge prehranske posege tudi za tega
velja, da mediji njegove koristi mocno napihuje-
jo in iz njega ozemajo dobicek. Vendar so smo-
othieji Zze na prvi pogled priro¢ni za povecanje
vnosa sadja in zelenjave v telo, s ¢imer lahko iz-
boljSamo presnovo. V neki nedavni raziskavi,
objavljeni v Health and Education Behaviour so
avtorji za 10 tednov na dveh Solah v zvezni drzavi
Utah za zajtrk uvedli sadnje smoothieje in ugo-
tovili, da se je odstotek dijakov, ki so pojedli celo
porcijo celega sadja, s 4,3% povzpel na 45,1%.
Dober je kakrsenkoli ukrep, s katerim povecate
uzivanje sadja v Solah. Ni pa dobro, da smoothie-
je pijete prepogosto, saj so Stevilne raziskave
ugotovile, da ti napitki, ¢e jih uzivamo prepogo-
sto, razjedajo zobno sklenino. Ni jasno, ali je
erozija sklenina mocnejsa, ¢e uzivate smoothie-
je, kot Ce jeste celo sadje, ki je samo po sebi kis-
lo. Kljub temu nekateri raziskovalci priporoc¢ajo,

Bistri sadni in zelenjavni sokovi proti smoothiejem

2 BISTRI SOK

Topna vlakna ostajajo v soku
Ker v soku ni netopnih vlaken,
hranila lazje prehajajo v kri. To lajSa prebavo.

Hitro sproscanje
Hranila so mo¢no koncentrirana
in jih zato krvi obtok hitro vsrka.

( HITRO SPROSCANJE HRANIL

kasa je vidna

kasa ni vidna

Topna in netopna vlakna ostajajo v soku
Ker so v kasi tudi netopna vlakna, se prebava

Zaradi netopnih vlaken je absorpcija po¢asnejSa

upocasni in obcutek sitosti traja dlje.
TrajnejSe sprosSc¢anje

in zato traja dlje.

POCASNO SPROSCANJE HRANIL




naj smoothieje srkamo po slamici in tako ¢im bolj
zmanjSamo stik z zobmi.

Prakticni nasveti za Sportnike

Z izjemo ljudi, ki so obdcutljivi za sladkor (npr.
zaradi primanjkljaja inzulina) in morajo zato pre-
vidno spremljati njegov vnos v organizem, bi mo-
rali vsi meriti na najmanj 5 porcij razlicnega sad-
jain zelenjave na dan , prizadevati pa bi si morali
doseci Se enkrat visji cilj - 10 porcij. Na splosno
velja, da je vec tudi bolje, predvsem pa bi morali
veC zelenjave pojesti z glavnimi dnevnimi obroki.
Najve¢ sadja in zelenjave pa naj bi zauzili zelo
aktivni ljudje, torej Se zlasti Sportniki. Zmiksani
smoothieji so nasploh zdravi za ljudi, ki imajo
tezave z doseganjem minimalnih petih porcij sad-
jain zelenjave na dan; ti naj ne pozabijo, naj kase
vsebujejo tudi dobrsen del zelenjave, ne le sad-
ja. Uzivajo naj jih po slamici, da bi ¢im bolj zmanj-
Sali tveganje za erozijo zobne sklenine. Iztiskan-
ju bistrega soka naj bi se izogibali, ker pri tem
postopku zavrzemo vlakninski del hranil. Delez
sadja in zelenjave v svoji prehrani boste lahko
povecali le tako, da boste korenito spremenili
svoj nacin prehranjevanja: ob vsakem obroku
pojejte veliko porcijo zelenjave (glej tudi KrozZnik
zdrave hrane), dopoldanska in popoldanska ma-
lica pa naj bosta bogati s sadjem. Tako vas bo
pocasi minilo tudi grizljanje energijsko goste, a s
hranljivimi snovmi siromasne hrane med obroki,
ki mnogim povzroca tezave s prekomerno teles-
no tezo.

Sklep

Dokazov o tem, da bi si z izloGanjem sadja (in
zelenjave) iz svoje prehrane kakorkoli dolgo-
ro¢neje lahko pomagali pri obvladovanju preko-
merne telesne teze, preprosto NI. Ker sta sadje
in zelenjava pomemben vir mikrohranil in sta bist-
vena tudi za zdravo presnovo, bi njuna izlocCitev
iz prehrane imela za zdravje zelo Skodljive po-
sledice. Vecina med nami ne zadovolji svojih po-
treb po sadju in zelenjavi. Morali bi si prizadevati,
da bi ju uzivali veliko ve¢. Danasnja prehrana na
Zahodu je pravzaprav obtezena s Stevilnimi te-
zavami. Kljub zastrasevalcem, ki nas svarijo pred
sadnim sladkorjem in ne poznajo ustrezne zna-
nosti, bi se najbrz morali osredotoditi na trajnej-
Se prehranske probleme, kot sta uzivanje nasice-
nih mascob in prec¢is¢enega sladkorja, da ne
omenjam, da bi se morali temeljito lotiti fiziolos-
kih in druzbenih posledic pretiranega uzivanja
alkohola. Res je, da sadje vsebuje kalorije, prav
tako tudi zelenjava; pravzaprav jih vsebuje skoraj
vse, kar posliemo v svoj zelodec. Vendar se ljud-
je ne redijo zato, ker bi jedli preve¢ sadja!

dr. Nick Tiller
Peak Performance 345. oktober 2015

E triglaVv

NE LE ETIKA,
TUDI ZDRAVJE

Pogovor o dopingu:
dr. Lovro Ziberna

Pogovarjal se je: Marjan Ziberna

Doba sistematicnega dopinga se s koncem
Vzhodne Nemcdije, ko je ve¢ sodelujocih minis-
trstev te 16-milijonske drzave svoje Sportnike
postavilo ob bok Sovjetom in Ameri¢anom, po-
gosto pa tudi prednje, ni koncala. To se je izka-
zalo v kolesarstvu, ki je po zaCetku “Cis¢enja” leta
1998, ko je izbruhnila afera Festina, v zadnjih
letih postal dokaj Sist §port. Spanec Alberto Con-
tador je to pred nedavnim ocenil z besedami, da
je danes kolesar, ki na dirki World Toura poseze
po dopingu, neumen. Morda je na zaCetku take-
ga ocCisCevalnega procesa tudi atletika, za kate-
ro se je do nedavnega zdelo, da se proti dopin-
gu resno bori. Decembra 2014 je nemska televi-
zijska hisa ARD predvajala dokumentarec o sis-
tematicnem krsenju protidopinskih pravil v Rusiji,
Se posebej v atletiki, kasneje pa je Svetovna pro-
tidopinska agencija (WADA) sprozila obsirno pre-
iskavo. Novembra je WADA iz svojih vrst izkljuci-
la Rusko protidopinsko komisijo, Mednarodna
atletska zveza (IAAF) pa je ruske atlete za¢asno
suspendirala z mednarodnih tekmovanj; med
drugim jim grozi, da ne bodo mogli nastopiti na
olimpijskih igrah v Rio de Janeiru. Senegalec
Lamine Diack, ki je do pred nekaj meseci vodil
IAAF, je pod drobnogledom francoskih preisko-
valcev, saj naj bi prejemal podkupnino za to, da
je gledal stran. WADA je vzela pod lupo $e neka-
tere druge drzave, ki se po njeni oceni proti do-
pingu ne bojujejo ustrezno. Kaksne razseznosti
je imel doping v atletiki, bo pokazal Cas.

V pricujo¢em pogovoru z doc. dr. Lovrom
Ziberno, predsednikom strokovnega sveta pri
Slovenski antidopinski agenciji in uradnikom za
kontrolo dopinga pri Mednarodni kolesarski zve-
zi, se lahko seznanite z nekaterimi vidiki tega
nezelenega sopojava $porta. Dr. Ziberna, ki je
zaposlen na Institutu za farmakologijo in ekspe-
rimentalno toksikologijo pri Medicinski fakulteti v
Ljubljani, je dober poznavalec farmakoloske plati
dopinga. Posebej poudarja, da je o zdravstvenem
tveganju, ki ga predstavlja doping, tako v javno-
sti kot tudi v Sportu veliko premalo govora. Zelo
zanimiv je tudi njegov odgovor na osebno vpra-
Sanje, ali je imel kot nekdaniji kolesar z dopingom
stik tudi osebno.

» Doping se je v kolesarstvu zacel zmanjsevati po

letu 2008, ko je Mednarodna kolesarska zveza
uvedla bioloski potni list. Ta je danes “poguben”
tudi za tekace na dolge proge; trikratni zmago-
valki maratona v Chicagu, Rusinji Lilji Sobuhovi,
so denimo za vec let razveljavili vse rezultate.
Kako deluje bioloski potni list?

Bioloski potni list dokazuje nenormalna odsto-
panja bioloskih kazalcev od pricakovanih vred-
nosti v osnovnem profilu posameznega Sportni-
ka. Na podlagi izmerjenih vrednosti bioloskih
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oznacevalcev v krvi in urinu v daljSem ¢asovnem
obdobju se za vsakega Sportnika naredi indivi-
dualen profil. Poznamo dve obliki: hematoloski
(krvni) modul, ki je bil uveden leta 2008, in ste-
roidni modul, ki je bil uveden v zacetku leta 2014.
Pricakujemo lahko, da se bo koncept bioloskega
potnega lista kmalu razsiril tudi na spremljanje
vrednosti ostalih hormonov.

Omenili ste primere iz vzdrzljivostnih Sportov -
tukaj je za uspeh iziemnega pomena hematokrit,
to je nasi¢enost krvi z eritrociti. Ti po krvi prena-
Sajo kisik iz plju¢ v misice in ve¢ kot jih je, veCja
je sposobnost prenosa kisika, zato je Sportnik bolj
vzdrzljiv. Stevilo eritrocitov je mogoce zvecati na
dovoljene nacine - s treningom na vecji nadmor-
ski viSini in z uporabo posebnih sob, Sotorov in
mask. V vseh primerih je telo izpostavljeno hipok-
siji, manjsi koli¢ini kisika. To se odraza v pove-
¢anem izloCanju hormona eritropoetina v ledvi-
cah, kar spodbudi nastanek eritrocitov. Gre torej
za naraven odziv telesa, ki je pri nekom vecji, pri
drugem manjsi.

Koli¢ino eritrocitov lahko zve¢amo tudi na ne-
naravne, prepovedane nacine. Recimo s t.i. av-
tologno transfuzijo - z vbrizganjem lastnih erit-
rocitov, ki smo si jih pred asom odvzeli. Sport-
nik lahko tudi poseze po homologni transfuziji -
injicira si eritrocite nekoga drugega, ki ima
podobno krvno skupino. Lahko pa uporabi umet-
no proizvedeni eritropoetin, ki se uporablja reci-
mo proti slabokrvnosti v primeru nekaterih led-
vicnih obolenj, ter tako spodbudi nastajanje last-
nih eritrocitov.

Z vecCkratnimi testiranji v razlicnih okolis¢inah
- na tekmovanjih, nenapovedano, po pripravah
na vecji nadmorski visini... dolo¢imo, kaksne so
posameznikove naravne vrednosti razli¢nih krvnih
parametrov, npr. Stevilo eritrocitov, koli¢ina he-
moglobina, vrednosti hematokrita... Te niso
to¢no dolo¢ene, pac pa gre za dokaj Siroka ob-
modéja. Ce kasneje ugotovimo prevelika odsto-
panja, je to indic zlorabe, pa Ceprav te ni vedno
mogoce neposredno dokazati - uporabo eritro-
poetina lahko dokazemo v vzorcih, medtem ko
uporabo avtologne transfuzije dokazujemo samo
z uporabo bioloskega potnega lista.

* Kaksne so moZnosti, da bi kaznovali nedolz-
nega sportnika? Tadej Valjavec, ki je bil kaznovan
zaradi nepravilnosti v bioloskem potnem listu, se
je oprl na strokovnjakinjo, ki je bila drugacnega
mnenja kot protidopinska komisija.

Sam ne vidim nobenega dvoma. Gre za teste,
ki so validirani in pripravljeni tako, da preprecujejo
lazno pozitivne rezultate. Dejansko je verjetneje,
da se dopingiran Sportnik izmakne, kot pa da je
kaznovan nedolZzen, nedopingiran Sportnik. Bio-
loski potni list v prvi fazi s pomocjo statisticnega
vrednotenja samo nakaze velika odstopanja, iz-
vid pa gre nato v pregled k trem neodvisnim me-
dicinskim strokovnjakom. Ti ocenijo, ali obstoji-
jo fizioloski razlogi (npr. bivanje na visini, telesni
napor) oz. ali gre za dolo&eno patologijo. Ce
Sportnik ne poda ustrezne razlage za nenormal-
ne vrednosti, npr. dokumentirano bolezensko
stanje, je za doloéen ¢as suspendiran. Ce se
pojavijo utemeljeni dvomi, npr. zdravstveni razlo-

gi, ki bi lahko razlozili anomalije v bioloSkem pot-
nem listu, je primer opuscen; tako je bil pred
nekaj meseci opuscen primer ¢eskega kolesarja
Romana Kreuzigerija.

Mislim, da tisti, ki izrazajo dvome v veljavnost
bioloskega potnega lista, pozabljajo na kljucno
stvar - da si telo zelo prizadeva za vzdrzevanje
homeostaze, to je za ravnovesje fizioloskih para-
metrov. Zato je tudi vrednost hematokrita v tele-
su leta in leta zelo podobna - velika nihanja niso
npr. povzroc¢ena s telesnim naporom ali cirka-
dianim ritmom (cirkadiani ritmi so bioloski pojavi,
npr. menjavanje budnosti in spanja, ki so pove-
zani z menjavo dneva in noc¢i in imajo periodo
priblizno enako dolzini dneva; op. p). Moc¢no lah-
ko hematokrit pade zaradi vecje krvavitve pri
prometni nesreci ali kroni¢nih boleznih, npr. do-
loCenih rakavih obolenjih, ali zaradi dolgotrajne-
ga neustreznega prehranjevanja, kar pa se pri
presoji rezultatov seveda uposteva. Nenavadno
pa hematokrit lahko naraste na omenjene pre-
povedane nacine ali pri dolo¢enih hematoloskih
boleznih.

Odvzemi krvi se vedno naredijo najmanj dve uri
po intenzivnem naporu, Sportnik mora vsaj deset
minut sedeti, kri pa je v 18 urah poslana s tem-
peraturnimi merilci v hladni skrinji (2 do 12°C) v
WADA-akreditirani laboratorij. Teh laboratorijev je
na svetu samo 32 in imajo zagotovljene najvisje
standarde. Ob tem pa moram poudariti, da je do-
sleden nadzor uporabe dopinga s pomocjo bio-
loSkega potnega lista prisoten le pri vrhunskih
Sportnikih, kolesarjev je denimo okoli tiso¢ na
svetu, medtem ko pri Sportnikih nacionalnega ni-
voja in med amater;ji bioloskega potnega lista ni.
Testiranja so povezana z velikimi stroski, zato je
poudarek testiranja na Sportnikih, ki tekmujejo na
najvisji ravni.
¢ Ali je mogoce bioloski potni list “prevarati”?

To je mogoce in vsaj v kolesarstvu, kjer po
mojem mnenju vanj nih¢e ne dvomi, ga zato ima-
jo kvecjemu za preve¢ milega. Mogoce so nam-
re¢ inteligentne manipulacije. Na primer upora-
ba tako imenovanih plazemskih ekspanderjev,
snovi ki povecujejo volumen krvne plazme in s
tem znizujejo hematokrit v nesumljivo obmocje.
Plazemski ekspanderji so resda prepovedani, a
jin je treba testirati.

Podobno si lahko Sportnik, ki ve, da bo imel
¢ez 10 ali 15 minut testiranje krvi, intravensko
“nato¢i” pol litra fizioloske raztopine in si jo tako
razredci. Zato je danes prepovedano intrave-
nozno vnasati ve¢ kot 50 mililitrov katerekoli in-
fuzije v obdobju Sestih ur. V¢asih je bilo to razum-
lieno kot rehidracijska terapija po naporu, kar je
bilo tudi res, a na ta nacin so tudi redgili kri, tako
da ni bilo mogoce ugotoviti zlorabe razlicnih ob-
lik krvnega dopinga s pomocjo bioloskega potne-
ga lista. V zgodnjem obdobju zlorabe eritropo-
etina, ko so bile nevarnosti Se slabo poznane, je
kakih 20 Sportnikov zaradi zelo “goste” krvi umr-
lo. Zaradi vec¢jega tveganja za nastanek krvnih
strdkov, ki so lahko povzrocili venske tromboze,
miokardni infarkt, mozgansko kap itd., so z upo-
rabo fizioloskih raztopin v obliki intravenskih infuzij
Sportnikom tudi dobesedno resevali zivljenje.



Nadalje, razsirjena je tudi uporaba glicerola, ki
zadrzuje vodo v zilnem sistemu in ga je tezko
zaznati. Mozna je tudi uporaba mikroodmerkov
eritropoetina, tako da je nivo eritrocitov ves ¢as
zvisan, hkrati pa so njegove vrednosti pod mejo
detekcije. Vendar je potrebno omeniti, da se
analiticni testi izboljSujejo in ker se vzorci hranijo
do 10 let, je mogoce uporabo nizkih odmerkov
odkriti tudi kasneje. Tako imamo letos nekaj pozi-
tivnih primerov Sportnikov, katerih testi so bili
pred nekaj leti negativni, a so vzorce ponovno
analizirali.

Pri dolgotrajnih naporih, recimo vec¢tedenskih
kolesarskih dirkah, ko pride do fizioloSkega
znizanja hematokrita, pa lahko Sportnik z majhni-
mi odmerki lastne shranjene krvi ublazi ta upad in
upad tekmovalnih sposobnosti, kar je z bioloSkim
potnim listom tezko odkriti. Moznosti manipulacij
je torej - zal - Se precej.

e Kako pa je z anabolnimi steroidi, ki jih upora-
bljajo predvsem v Sportih, ki zahtevajo moc¢ in
hitrost?

Steroidni potni list zelo dobro deluje, gre za
velik premik naprej. Prednost pred krvnim potnim
listom je, da gredo v ta sistem vsi urinski vzorci
in zato ne predstavlja dodatnega stroska za anti-
dopinske organizacije. Prisotnost steroidov v
urinu, predvsem pa razmerij med posameznimi
steroidnimi presnovki, se namre¢ testira avto-
matsko. Sistem je zelo kompleksen, osnovan pa
je na enakem statisticnem modelu kot krvni pot-
ni list. Ce se zazna anomalija v razmerju steroid-
nih hormonov, se sprozi dodatna analiticna pre-
iskava, ki pokaze, ali je moski spolni hormon nas-
tal v telesu ali pa je bil vnesen v telo, kar je pre-
povedano. Ta test je osnovan na razmerju dveh
ogljikovih izotopov in lahko brez dvoma tudi po-
kaze zunanji vnos androgenih steroidov. To
razmerje je pri steroidih, ki jih proizvede nase
telo, druga¢no od razmerja pri steroidih, ki jih
vnesemo kot doping.

e Katera sredstva se danes najbolj zlorabljajo?

To je odvisno od Sporta, zato izvajamo tar¢na
in tudi Sportno-specifi¢na testiranja. V vzorcih
vzdrzljivostnih Sportnikov skusamo zaznati pred-
vsem zlorabo eritropoetina ter snovi in tehnik, ki
povecujejo raven eritrocitov. Pri Sportih, ki zahte-
vajo moc in hitrost, smo s tebi pozorni na anabol-
ne steroide, rastni hormon itd.

Postregel pa bi z nekaj statistike. V letu 2014
je bilo na svetu opravljenih okoli 283 tiso¢ testov,
pozitivnih je bilo okoli 3800 Sportnikov, kar je
priblizno 1,3 odstotka vseh testiranih. Podobno
kot druga leta, je bilo okoli 50 odstotkov vseh
pozitivnih testov na anabolne steroide, 15 odstot-
kov pa je bilo stimulansov. Le tri odstotke je bilo
dokazanih zlorab snovi, ki so s protidopinskimi
pravili razvrS¢ene v skupino peptidnih hormonov.
Med te sodi tudi eritropoetin, na katerega je bilo
pozitivnin 57 Sportnikov, kar je nizka stevilka.
Vendar to ni dokaz razSirjenosti zlorabe posa-
meznih snovi, pac¢ pa razvitosti analiticnih metod
za njihovo odkrivanje. Odkrivanje anabolnih ste-
roidov, ki je bilo dobro razvito ze prej, je v zadnjih
letih e moc¢no napredovalo, zato je tudi veliko
pozitivnih testov. Ker se kopicijo v telesni mas¢o-

bi, jih je mogoce dokazati celo za tri mesece
nazaj. Podobno enostavno je dokazovanje sti-
mulansov. Za nekatere snovi iz skupine peptidnih
hormonov pa sploh $e nimamo analiti¢nih metod.
Zarastni hormon, ki ga znamo s pomocjo rekom-
binantne biotehnologije izdelovati ze od leta
1981, smo pred nekaj leti vendarle dobili
ustrezno metodo, prvi pozitivni primer pa je bil
Sele leta 2010. Iz nekaterih drugih podatkov
posredno sklepamo, da so rastni hormon in Se
nekatere druge snovi v ve¢ Sportih precej razsir-
jene.

e Zdi se, da danes doping ni vec tako nevaren,
kot je bil v ¢asih Vzhodne Nemcije, ko so Sport-
niki prejemali velikanske odmerke in se soocali
z zdravstvenimi tezavami, na primer z rastjo prsi
in atrofijo mod pri moskih, ki so jemali anabolicne
steroide, pri Zenskah pa so ti povzrocali porasce-
nost, nizek glas, moski videz... Je ta obcutek
pravilen?

Doping je se vedno zelo tvegano pocetje. To
je, poleg nepostene prednosti pred tekmeci,
glavni razlog, da je v Sportu prepovedan. To se
tako med Sportniki kot tudi v javnosti vse prema-
lo poudarja. Ker se danes pogosto kontinuirano
uporabljajo majhni odmerki, so akutne tezave
redkejse, bolj nevaren pa je doping na dolgi rok.
Vsi rastni dejavniki na primer povzrocajo hitrejSe
staranje. Povzrocajo bohotno razmnozevanje ce-
lic. Tudi rakavih, ki v telesu nastajajo nenehno. Ce
jih telo ne uspe sproti uniciti, se zveca verjetnost
rakavih obolenj. To velja tudi za eritropoetin in
anabolne steroide.

Klini¢nih raziskav na ljudeh seveda ne more-
mo izvajati, ker so v celoti neeti¢ne, prav tako ve-
liko Sportnikov uporabo dopinga zamolci zdravni-
kom. Poskusi na misih, ki so jih so¢asno podvr-
glitreningu in dopingu, pa so pokazali, da to vpli-
va na njihovo zivljenjsko dobo. V Casu treniranja
in tekmovalnega obdobja ni bilo razlik v krivuljah
prezivetja, vzpostavile so se Sele pozneje, v nji-
hovih “zrelih” letih. Tiste misi, ki so prejemale
mikroodmerke, so v poprecju umrle prej kot ne-
dopingirane iz kontrolne skupine, mo¢no dopin-
girane pa so docakale Se obcutno nizjo starost.
Umirale so zaradi rakavih in sréno-zilnih obolen;.
Pri poskusih z mismi, pri katerih so z genskim
posegom povzroCili, da so lahko same proizvajale
vec¢ eritrocitov, so bile rezultati podobni.

Naj spomnim, da je Laurent Fignon, zmago-
valec Toura, ki je pred nekaj leti umrl za rakom pri
50-ih, v svoji biografiji zapisal: “Bili smo mladi in
brezskrbni”’. Njegovo smrt morda lahko poveze-
mo z dopingom v ¢asu kariere. V Sportni zgodovi-
ni je preve¢ primerov mladih Sportnikov, ki so
umrli zaradi uporabe dopinga, Se vec pa je Sport-
nikov, ki nosijo resen zdravstvene posledice do-
pinga po koncu Sportne kariere.

e Je genski doping pri ljudeh Ze v uporabi? O
njem je govora ze desetletje in vec.

Ocenjujem, da ga zaenkrat ni, saj zanj sploh
ni posebne potrebe. Metode za odkrivanje mno-
gih od omenjenih peptidnih hormonov so za zdaj
tako slabo razvite, da jih lahko, kar moram pove-
dati z veliko zalostjo, zlorabljajo brez vecjega
strahu, da bi jim to dokazali. Nova farmakoloska
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odkritja pa tudi vodijo do Stevilnih novih snovi, ki
sploh $e niso navedene na listi prepovedanih
snovi in postopkov. Zato se mi zdi Se toliko bolj
pomembno, da poudarjamo zdravstveno tvegan-
je, ki ga doping predstavlja. Boj proti dopingu je
v osnovi boj za “Ciste” in zdrave Sportnike.

e Ste nekdanji kolesar, letnik 1982, veckratni
drzavni prvak v mlajsih kategorijah, a ste kariero
zakljucili ze pri 16-ih letih. So vam kot tekmoval-
cu kdaj odkrito predlagali ali namigovali, da bi se
posluzevali prepovedanih sredstev?

Ne, nikoli. Je pa bila tako takrat, kot je Se
danes, prisotna stvar, do katere sem postal zelo
kritiCen in jo na izobrazevanijih v zvezi z dopingom
nenehno poudarjam - to je tako imenovana do-
pinska miselnost. Svetovali so nam uporabo raz-
licnih prehranskih dopolnil, ki niso doping in naj
bi pomagala pri regeneraciji in boljsih dosezkih.
Sodobne raziskave kazejo, da ¢e mlade Sportni-
ke spodbujas k uporabi prehranskih dopolnil zgolj
zato, ker so vrhunski Sportniki, ¢eprav nimajo
posebnih prehranskih potreb, kasneje, ko vstopi-
jo v svet poklicnega Sporta, z vecjo verjetnostjo
posezejo po dopingu. Dopinska miselnost tako
dokaj hitro postane dopinsko vedenje. V zvezi s
prehranskimi dodatki naj povem, da gre pravza-
prav za snovi, ki dopolnjuje neustrezno prehrano.
Sportnik in osebje okoli njega bi torej najprej
morali poskrbeti za dober, posamezniku prilago-
jen prehranski nacrt...

Na izobrazevanjih kolesarskih trenerjev si
danes privos¢im majhno provokacijo, omenim
jim “mehanicni doping”, ki je v zadnjem obdobju
v kolesarstvu vro¢a tema. “Ce vas mika, da
bi svojim kolesarjem dali kaj prepovedanega,” jim
recem, “je bolje, Ce jim v kolo vgradite 30- ali
40-vatni motoréek - rezultatska ucinkovitost bo
enaka. Njihovo zdravje pa tako ne bo ogro-
zeno...”

POSTANIMO DOBRI
TRENER]I OTROK

Vsiljen napredek
ali “pocasi kuhani
otroci” v Sportu -
kaj si Zelimo

in kaj je prav?

Zgodnja specializacija v sSportu zna biti zelo vro¢
predmet razprave. Je dobra, slaba ali pa sploh ne
tako preprosta? Ce ste élovek, ki Zeli odgovor
prebrati v prvem odstavku, bom dejal, da zgod-
nja specializacija navadno za otrokov poznejsi
razvoj pac ni dobra novica, ¢eprav obstaja nekaj
vidnih iziem, kakréna je npr. gimnastika. Ce vam
ta odgovor ne zadosca, pa po tem vprasanju po-
brskajmo malo globlje.

Kot trenerji bi morali starSem pomagati, da bi
se glede ¢im boljSega razvoja svojih otrok skozi
Sport odloc¢ali na osnovi znanstveno ugotovljenih

dejstev. Konc¢no si zelimo, da bi otroci v Sportu
uzivali in bili v njem tudi uspesni - toda otroci
navadno niso vrhunski Sportniki in bi jih zato
ne smeli obravnavati kot take. Se ves, celo ¢e
so vrhunski Sportniki, so najprej predvsem otro-
Ci.

Vecina se nas strinja, da teorije o 10.000
urah, kolikor naj bi jih bilo potrebnih za vrhunski
dosezek (uveljavili so jo s spremljanjem razvoja
vrhunskih glasbenikov), ni mogoc¢e neposredno
prevesti v Sport. Seveda je zavestna vadba pre-
sneto koristna, ¢e zelite uspeti v Sportu. A to
ne pomeni, da naj bi starsi stiriletnemu otroku v
roke potisnili teniski lopar in ga poslali v lokalni
klub.

Vse bolj jasno nam postaja, da je pomembno
vprasanje, kdaj in kako naj se za¢ne specializa-
cija uresnicevati. Stevilni od mene bolj$i praktiki
in akademiki so se osredotocili na ucinke zgod-
nje specializacije v mostvenih igrah, kot so nogo-
met, ragbi in hokej. V teh Sportih velja Siroko so-
glasje, da obstaja jasna tehni¢na in takticna
prvina, ki je temelj vecine Sportov in trdim, da je
najmanj tako pomembna kot telesne sposobno-
sti, ¢eprav moramo razumeti in upostevati tudi
ucinek relativne starosti. V tem ¢lanku bom govo-
ril o Sportih, v katerih uspeh merimo s centime-
tri, grami ali sekundami, npr. o teku, kolesarstvu,
atletskih skokih in dviganju utezi.

Na zgodnjo specializacijo morda lahko gleda-
mo skozi dve prizmi. S prvim pogledom mislimo
na osredotocenje na en sam Sport, vse leto in od
relativno zgodnjega otrostva, pri c¢emer se mladi
Sportnik in trener osredotoc¢ata na razvijanje za ta
Sport specificnih vesdin in znanj. Pogosto ju za to
motivira zelja po kratkorocnem uspehu (npr. mla-
dinske lige) in pomanjkanja zelje po dolgoro¢-
nem. Ta razlaga zgodnjo specializacijo opisuje
kot omejeno stevilo aktivnosti, pri katerih sode-
luje otrok. Treba pa je opozoriti, da dober trener
otrok lahko njihove temeljne gibalne vescine in
vescine, ki so prenosljive v druge Sporte, razvije
tudi skozi en sam Sport, ¢e zna primerno struk-
turirati enote treninga - to pa bi moral biti glavni
cilj trenerjev otrok.

Ta pogled pomeni, da ve¢ pestrosti otrokom
pomaga razviti vrsto prenosljivih Sportnih vescin
0z. znanj, medtem ko razvijajo zbir ustvarjalnih
tehnic¢nih in takti¢nih pristopov k Sportu, ki jim
pomagajo da se spremenijo v vsestranske Sport-
nike. lzogibanje zgodniji specializaciji te narave
bolj koristi otrokom, ki se na koncu osredotocijo
na mostvene Sporte. NajzanimivejSe pa so se mi
zdele raziskave, ki ugotavljajo, da najbolj koristi
vadba, ki otroku omogo¢i, da v tistem, kar pocne,
uziva.

Drug pogled na zgodnjo specializacijo pa je
povezan z intenzivnostjo otrokovega oz. mladost-
nikovega treninga. Sklicevanje na pravilo 10.000
ur je nekatere zapeljalo, da bi otroci in mlado-
stniki, ¢e naj bi to stevilo ur dosegli do poznih
najstniskih let, Ze od ranega otrostva trenirali
enako intenzivno in pogosto kot odrasli. Vsi
se strinjamo, da sta redna vadba in usposob-
lienost za Sport (ali kako drugo dejavnost) po-
vezana, toda raziskave kazejo tudi, da mnogi elitni



Sportniki (in izvajalci drugih dejavnosti) cilja
10.000 ur ne dosegajo, zato lahko trdimo, da
zgodniji intenzivni specificni trening ni neposred-
no povezan s poznejSo uspesnostjo. Ta zaklju¢ek
potrjuje mojo prejsnjo trditev, da pravila 10.000
ne bi smeli kar slepo prevajati v Sportno okolje -
sploh pa ne kot teoreti¢nega cilja mladih Sport-
nikov.

Za otroke, ki se ukvarjajo s Sporti, kjer dosezke
merimo v sekundah, centimetrih in (kilo)gramih,
je kritiéni dejavnik ocitno kdaj naj se zacne spe-
cializacija in ne stevilo Sportov, s katerimi se uk-
varjajo. Razlog za to je najbrz dejstvo, da je pri
tako merljivih $portih pomembnejsa osredoto-
¢enost na telesne zmogljivosti. Seveda no¢em
podcenjevati pomembne vioge telesnih zmog-
ljivosti v mostvenih Sportih. Vrhunski igralci
(Raziskava Moescha in sodel. 2011) so inten-
zivnost treninga zaceli zviSevati okrog starosti 18
let, in so, upostevaje Stevilo ur treniranja, ze v
starosti 21 let, prehiteli tiste, ki so se speciali-
zirali mlajsi.

To nas opominja, da predpostavka, da poznej-
Sa specializacija vodi v zakasnitev razvoja, ki ga
pozneje ni ve¢ mogoce nadomestiti, ne drzi. V
mojem Sportu (atletika) smo pogosto price, kako
zvezdice zazarijo svetlo, a potem vse premlade
ugasnejo. Znacilen primer je bila tedaj 16-letha
Charlotte Moore, ki je leta 2002 na Igrah Com-
monwealtha v finalu teka na 800m osvojila 6.
mesto. Charlotte je upravicila uvrstitev v reprezen-
tanco Anglije z dosezkom svetovne veljave - s
¢asom pod 2 minutama na 800m. A zal njena
zvezda ni nikoli ve¢ zasijala tako svetlo kot tisti
manchestrski vecer. V Sprintu je Amy Spencer Se
ena mlada atletinja, katere ime je zalosten si-
nonim za zgodnje izgorevanje. StarSem in trener-
jem bi morali taki primeri dati veliko misliti -
raziskave kazejo, da 25% tistih, ki naj bi neko¢
postali elitni Sportniki, “ovene”, ze preden stopi-
jo v vrste seniorjev.

Spodaj je nekaj pomembnih napotkov za star-
Se in trenerje:

1. Ne glede na to, kaj poCnete, se mora mladi
Sportnik v dejavnosti zabavati; le tako bo smisel-
no spojen z dejavnostjo.

2. Koristi zgodnje specializacije obstajajo v
Sportih, kakrsna je gimnastika, kjer (predvsem)
tekmovalke dosegajo vrhunske rezultate, ze pre-
den povsem telesno dozorijo.

3. Vvedini s centimetri, sekundami in grami mer-
jenih sportov zgodnja specializacija sicer privede
do vecjega uspeha v mlajsi starostni skupini, a
s tem lahko ogrozite trajnejSo uspesnost v zre-
losti.

4. Zgodnja specializacija lahko $koduje zdravju,
privabi poskodbe, skrajSa Sportno pot in zvecuje
nevarnost osipa iz Sporta.

5. Zgodnja specializacija, ki v treningu ne nudi
radosti in uzitka, Skodljivo vpliva na Sportnikovo
usposobljenost za njegov Sport in notranjo motivi-
ranost.

David Turner, strokovnjak za treniranje otrok pri
scUK

ZDRAVJE KIT
Tendinitis

ali tendinoza:
vhetje

ali degeneracija?

Alicia Filley je preucila poskodbe kit in nacine,

kako ta stanja zdravniki diagnosticirajo in zdravi-
jo...

Kite so snopi ¢vrstega vezivnega tkiva, ki mi-
Sice povezujejo s kostmi. Zato morajo biti dovolj
mocne, da prenesejo prenasanje sil, pa tudi do-
volj prozne, da v nekaterih primerih delujejo kot
Skrip&evije okrog kostnih izrastkov. Kolagen - bel-
jakovina, ki se nahaja v zunajceli¢ni podlagi
(ECM) vezivnega tkiva, kitam daje elasticno moc¢,
ki jim dopusc¢a, da se raztegnejo, ne da bi se
strgale. Molekule kolagena so med seboj pove-
zane v mikrofibrile, te pa se zdruzujejo v kolagen-
sko vlakno (glej sliko 1). Stevilna kolagenska vlak-
na tvorijo kolagenski snop, ve¢ snopov pa kitni
povezek.

Slika 1: Anatomska zgradba kite
trojna kolagenska spirala
kolagenska fibrila

fibroblast kite

kolagensko vlakno

snop viaken

endotenon

krvna zila

epitenon
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Kite sestavljajo skupine osnovnih enot, zacensi z molekulami kolagena, ki se spajajo v
kolagenske mikrofibrile, fibroblaste, vlakna, snope vlaken in kon¢no povezke. Povezki
so obdani z endotenonom in zdruzeni v skupino tvorijo samo kito.

Snope vlaken in povezke obdaja tanka plast
lahnega vezivnega tkiva, ki se imenuje endote-
non. Endotenon omogoc¢a snopom in povezkom,
da se gibljejo neodvisno drug od drugega in drsi-
jo eden vzdolz drugega, kot je potrebno za prila-
goditev kotu in sili med misico in kostjo. Endo-
tenon je nadaljevanje vezivnega tkiva, ki obdaja
vso kito - fibrozne ovojnice na povrsju kite. Neka-
tere kite imajo se dodatno, ovojnici podobno
prekritje, peratenon, ki sicer deluje s kito, a je od
nje loéena struktura.

Tenocit je celica v kiti, ki uravnava izlo¢anje
zunajcelicne podlage in sestavljanje kolagena v
kiti. Tenociti v dolgih vrstah lezijo vzdolz kolagen-
skih vlaken in jih najdemo tudi v endotenonu ter
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Cesta navzgor
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Heraklit
(540-480 pr. n. st.);
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Ce ne znamo
prenehati z naSimi
razlikami, pa vsaj
lahko pomagamo
narediti svet varnejsi
za razli¢nosti.
John Kennedy
(1917-1963);
nagovor na American
University, Washington, DC,
10. junij 1963
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epitenonu kite. Tenociti oblikujejo povezovalno
mrezo prstom podobnih strlin, ki celicam omo-
gocCa medsebojno komuniciranje v zvezi s potre-
bo po sintezi ali razgradniji kolagenskih viaken. Ko
dozivljajo kratkotrajne strese, sprozijo nastajan-
je dodatnih kolagenskih celic. Dlje ¢asa trajajoCa
napetost pa, nasprotno, povzroéi zaviranje na-
stajanja kolagena.

Oskrba kit s krvjo je slabsa kot oskrba misic,
na katere so kite pripete. Zilice v kiti so zelo
drobne in potekajo vzdolZ povezkov znotraj endo-
tenske ovojnice. Nekateri predeli kit pa sploh
niso prekrvljeni. Kot upraviceno domnevate, so
ti predeli Se posebej nagnjeni k degeneraciji in
pretrganju.

Poskodbe kit

Sportniki si pogosto poskodujejo kite ali zara-
di prekomerne rabe ali pa pride do nenadnih
poskodb. Od 32 milijonov poskodb skeletnega
45% poskodb kit, vezi ali sklepnih ovojnic. Naj-
pogostejSe poskodbe kit so poskodba rotatorne
mansete ramena, ahilova kita, pogacicna kita in
kita iztegovalke komolca.

Dejavniki, ki obremenjujejo kito in prispevajo
k poskodbam zaradi prekomerne rabe, so:

e nenormalna smer vlecenja zaradi nepravilne
poravnave kosti,

e razlike v dolzini udov,

¢ Sibkost misic ali neravnovesje v moc¢i misic,

* prevec gibljivi sklepi,

* neprozne misice,

* napake pri treningu,

* okvarjena ali nepravilno nastavljena oprema in
obutev.

V zgodovini preuc¢evanja poskodb kit, ki jih je
razvpito tezko zdraviti, naj bi poSkodbe veljale za
vnetna stanja, zato smo jih poimenovali tendini-
tis. Zdravljenje je bilo usmerjeno v blazenje vnet-
ja s tradicionalnimi protivnetnimi zdravili in pos-
topki zdravljenja. Tako zdravljenje najveckrat ni
bilo uspesno. Nadaljnje raziskovanje je odkrilo,
da na mestu poskodb ni bilo vnetnih celic, Ceprav
je tam prislo do prekinitve kolagenske formacije.
Z novim izrazom, tendinoza, so strokovnjaki opi-
sali degenerativne spremembe, ki so jih opazili v
tkivu kite in znacilno odsotnost vnetja. Kljub novi
nomenklaturi in dodatnim terapijam, s katerimi so
se (namesto vnetja) lotili degeneracije tkiva, se
uspesno zdravljenje disfunkcije kite, ki jo bomo
imenovali tendinopatija, Se kar izmika.

Vnetje ima doloceno vlogo

Napredek histologije znanstvenikom omogo-
Ca, da si proces tendinotapije ogledajo veliko
podrobneje kot neko¢. Raziskovanje poskodo-
vanih ¢loveskih kit je tezavna naloga, ker do tedaj,
ko Clovek pois¢e pomo¢ pri zdravniku, poskod-
ba ze preide v kroni¢no. Da bi odkrili akutne spre-
membe kit, se znanstveniki zatekajo k raziskavam
z zivalmi. Znanstveniki z londonske Queen Univer-
sity so preiskali odziv tenocitov konjskih kit na
ciklicne obremenitve. Povezke snopov kit Sestih
konj so razdelili v skupino, ki so jo zdravili in kon-
trolno skupino. Kite konj, ki so jih zdravili, so

veckrat zapored obremenili, medtem ko kont-
rolnih vzorcev niso obremenijevali.

24 ur po postopku s ciklicnim obremenjevan-
jem so se zdele kolagenske celice v povezkih
zdravljenih kit zaokrozene in neurejene, medtem
ko so bile kontrolne celice dolge, tanke in vzdolz-
no poravnane po povezku. V vzorcih kit zdrav-
lienih konj so po ciklusu obremenitve odkrili
oznacevalce vnetja, medtem ko jih pri kontrolnih
niso odkrili skoraj ni¢. Raziskovalci so prisli do
zaklju¢ka, da se celice kit na mocan stres odziva-
jo z vnetjem, Se zlasti v akutnem obdobju takoj po
poskodbi.

Te ugotovitve se ujemajo z drugimi raziskavami
z zivalmi, ki so po obdobjih obremenitve ali po-
Skodbe kite odkrile tako povecano Stevilo ozna-
Gevalcev vnetja kot povecanje stevila in velikosti
tenocitov. Znano je, da se tenociti bohotno mno-
zijo, e je tkivo vneto; zato ta odziv razumemo kot
tvorbo poprejsnjih zaporednih vnetij. Medtem ko
pri kroni¢nih poskodbah kit opazimo degeneraci-
jo, pa je vnetje najbrz pobudnik sprememb v kiti
v akutnem obdobju poskodbe kite.

Dodatni dokazi

Ultrazvocéna preiskava simptomaticnih kit kaze
povecan pretok krvi v kito. Pretok krvi v zdravo
kito je znacilno Sibek, zato je za povecan obtok
nujno, da se v kito “vtihotapijo” nove krvne Zilice.
Ta neovaskularizacija, kot imenujemo tvorbo
novih krvnih Zilic, se dogaja v povezavi s sprem-
liajo¢im zivcem, ki poteka ob Zzilici. Vznikanje
novih zivcev v poskodovani kiti je vir bolecine pri
tendinopatiji.

Priliv krvi v kito naj bi bil dokaz za njeno dege-
neracijo in poskus organizma, da bi zacelil po-
Skodovano tkivo. Toda do rasti novih Zilic in zivcev
morda sploh ne bi prislo, ¢e se v dolo¢eni tocki
ne bi pojavili posredniki vnetja. Raziskovalci z
Univerze v Cambridgeu opozarjajo na dejstvo, da
je videz kite bolnikov s tendinopatijo zaradi pre-
obremenitve ali poSkodbe na ultrazvocnem pos-
netku nerazlocljiv od videza kit bolnikov s potrjeno
diagnozo vnetij, kakrsen je revmatoidni artritis.
Biokemicni vplivi

Ciklooksigenaza-2 (COX-2) je encim, ki v pri-
sotnosti arahidonske kisline spodbuja nastajan-
je prostanoidov in povzrodi vnetje. Raziskave ka-
zejo, da raven prostanoidov naraste v kitah ziva-
li, ki morajo prenasati ponavljajoce se obreme-
nitve. V kitah, v katere so vbrizgali prostanoide,
je prislo do enakih sprememb kot pri tendino-
patiji. Zato je viSja koncentracija prostanoidov v
bolni kiti potrditev, da v kiti poteka vnetni proces.
Snov P je peptid, ki ga izlocajo zivci in vnetne
celice. Znatna koncentracija snovi P pri kronic¢ni
tendinopatiji naj bi bila posledica vnetja kite. Snov
P povzrodi rast novih tenocitov v kiti. Povecano
Stevilo tenocitov v poskodovani kiti je lahko rezul-
tat posrednikov vnetja, kakrsna je snov P. Snov
P zvisa tudi razmerje med Stevilom molekul kola-
gena lll in kolagena | v zunajceli¢ni podlagi. V
zdravi kiti v zunajceli¢ni podlagi prevladuje ko-
lagen |I. Sprememba v sestavi kolagena v zunajce-
lini podlagi najbrz pojasnjuje razliko v obliki in



velikosti kolagena in hkratno neurejenost viaken,
ki jih je odkrila omenjena londonska raziskava.

Teorija o degeneraciji

Avstralski raziskovalci iz Melbourna so razvili
model poskodbe kite, ki zajema tudi najnovejSe
razmisljanje glede tendinoze (glej sliko 2). Ko je
zdrava kita moc¢neje obremenjena, se odzove
tako, da poveca svojo togost, da bi bila kos vec-
jim silam; odzove se tudi tako, da za¢ne proizva-
jati ve¢ kolagenskih celic. Avstralski raziskovalci
predlagajo, da ta kratkoro¢ni odziv z nevnetnim
celi¢nim bohotenjem poimenujemo reaktivna (od-
zivna) tendinopatija. Po njihovem je rast poskus
kite, da bi povecala svoj prec¢ni presek in tako
bolje prenasala moc¢nejSe obremenitve. Kratko-
ro¢na adaptacija je povratna, ¢e se breme zmanj-
Sa ali ¢e ima kita priloznost, da se spocije, pre-
den jo spet moc¢neje obremenimo. Zdrava kita se
na stres prilagodi tako, da zraste. Bolna kita si po
stresu ne opomore in poskodba napreduje v 2.
stadij.

V 2. stadiju, ki ga imenujemo okvara kite, se
kita poskusa zaceliti tako, da v zunajceli¢no pod-
lago doda Se vec celic, kar okrepi proizvodnjo
beljakovin proteglikanov in kolagena. Strokov-
njaki menijo, da povecanije Stevila proteoglikanov
spremeni sestavo in videz kolagena in zunajcelic-
ni podlagi podeli videz neurejenosti. V tem stadi-
ju se poveca vrascanje zilic v kito. Raziskovalci
menijo, da lahko z razbremenitvijo kite, spreme-
nimo sestavo zunajceli¢ne podlage - vtem stadi-
ju je ozdravitev kite Se mogoca.

Zadnji stadij je degenerativna tendinopatija
kite. Glavna znacilnost tega stadija je odmiranje
celic, pri Cemer v nekaterih predelih kite sploh ni
ve¢ zdravih celic in je zunajceli¢na podlaga sko-
raj izkljucno prepredena z Zilicami ter stranskimi
produkti presnove. Ta stadij je nepovraten. De-
generativna tendinopatija se kaze kot razlo¢ne
spremembe v kiti. Poskodovana kita je lahko po
vsej svoji debelini razlicno okvarjena.

Dve plati iste medalje

Histologija nam o poskodovanih kitah odkrije
naslednje: v isti kiti najdemo tako vnetje kot
degenerativhe spremembe. Skupina italijan-
skih in Svedskih znanstvenikov je predlagala dru-
gacen model tendinopatije, ki obsega tako vnet-
na kot degenerativna zapazanja. Ta model, ime-
nujejo ga “teorija ledene gore”, se zac¢ne s pred-
postavko, da normalna vadba v kiti spodbuja na-
stajanje novega kolagena (glej sliko 3). Hkrati pa
poteka tudi razgradnja kolagena, verjetno s cil-
jem, da bi se kita preoblikovala in se prilagodila
na novo obremenitev. Vadba torej spodbuja tvor-
jenje oznacevalcev vnetja in rastnih substanc, kar
je oboje potrebno za spodbujanje odziva zdrave
kite z rastjo in razgradnjo. V zdravi kiti v tej enac-
bi zmaga sinteza kolagena in kita se okrepi ter
poveca.

Ce pa je kita izpostavljena ponavljajosim se
obremenitvam ali preobremenitvi, zacnejo kola-
genska vlakna znotraj kite drseti drugo mimo dru-
gega, trgajo medsebojne vezi in povzrocajo de-
naturacijo kolagena. Te mikroposkodbe naj bi

Slika 2: Model degenerativne tendinopatije
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Slika 3: Teorija ledene gore tendinopatije

Bolecina

Bohotenje novih
zivcev

Relativna
nad-obremenitev

Zdrava vadba

Teorija ledene gore zatrjuje,

Teorija ledene gore

FizioloSke adaptacije

da obstajajo razloéne faze tendinopatije, ki vkljucujejo

vnetje in degeneracijo. Do trenutka, ko $portnik obéuti bolecino, je lahko kita ze moéno
poskodovana. To bi bila lahko razlaga, zakaj se kite brez znacilnih simptomov nenadoma
pretrgajo in zakaj je simptomatsko tendinopatijo tako tezko zdraviti.
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kito oslabile in vplivale tako na zunajceli¢no pod-
lago kot tudi na oskrbo s krvjo. Energi¢na ali po-
navljajoca se vadba povisa tudi temperaturo v
tkivu kite. Kite tezko odvajajo toploto, ker so pic¢-
lo prepredene s krvnimi zilami. Znanstveniki raz-
misljajo, da bi bila hipertermija (pregretje kite)
lahko vzrok za degeneracijo njenih celic, ne pa
hipoksija, torej pomanjkanje kisika, ki sicer v tki-
va prihaja s krvnim obtokom.

Prenehanje obremenitve, pocitek in ustrezna
oskrba s krvjo so nujni za okrevanje kite po preti-
ranem naprezanju. Ce kita ni primerno oskrblje-
na s krvjo, se pojavijo dejavniki, ki pospesujejo
razvoj novih Zil. Pojav novih krvnih zil, ob katerih
tipicno zrastejo tudi zivci, oslabi zgradbo kite. Ker
novo rastodi zivci izlo¢ajo glutamat in snov P,
pride do nevrogenega vnetja (vnetja na ziveni
podlagi) in odmiranja celic. V tej tocki se Sport-
niki najveckrat za¢nejo pritozevati nad bolecino
in poisc¢ejo zdravstveno oskrbo.

Klinicna pomembnost

Ce razumemo, da sta v kroniéno tendinopati-
jo vpletena tako vnetni kot degenerativni proces,
lahko izboljSamo izide zdravljenja. Ker se vnetje
pojavi v zgodniji fazi tendinopatije, v zacetku (ko
se pojavi bolecina ali ko Sportnik prvi¢ zacuti “Sc¢i-
panje”) lahko najucinkoviteje delujejo nesteroid-
na protivnetna zdravila in steroidne injekcije. Te-
rapiji s sklerozacijo in ekscentricnimi vajami de-
lujeta tako, da unicita ali zmanjSata stevilo novih
krvnih Zilic in Zivcev v kiti. Teoreti¢no se z zmanj-
Sanjem stevila novih krvnih Zilic kita povrne v nor-
malno stanje in bole¢ina se zmanjsa. Ekscent-
ricne vaje koristijo Se dodatno - spodbujajo nam-
reC nastajanje kolagena. Manualne terapije, ka-
krsna je povecanje mobilizacije mehkih tkiv, naj
bi tudi spodbujale tvorbo kolagena in razmerje
med kolagenom Il in kolagenom | vrnejo na nor-
malno.

Ta nova paradigma bolezni kit spodbuja nove
zamisli zdravljenja. Trenutno raziskujejo biolosko
terapijo, dusikov oksid, biokemi¢no podporo,
zunaniji rastni faktor, injekcije plazme, bogate s
trombociti in tkivni inzeniring. Potrebujemo Se vec
raziskav, da bi ugotovili, katere kite in v katerem
stadiju bolezni se najbolje odzivajo na to ali ono
terapijo. Sicer pa je vedno najbolje, da kakrs-
nokoli S¢ipanje v kiti ali sum tendinopatije zac-
nemo zdraviti takoj, ko se pojavi - na zacetku je
protivnetno zdravljenje najucinkovitejSe in moz-

nost za ozdravitev najvedja.

Alicia Filley
SIB 149
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ZNANOST ZA PRAKSO
TRENIRANJA

Poskodbe misSic
upogibalk kolena:
ekscentricna resitev

Poskodbe misic upogibalk kolena, ki poteka-
jo po zadajsnji strani stegen, so med Sportniki
dokaj pogoste. Zaradi ponavljajo¢ih se obremeni-
tev, ki so jim te miSice izpostavljene pri teku, so
k njim Se posebej nagnjeni tekaci. V mnogih pri-
merih je krajSe obdobje pocitka in nato ponoven
previden zacCetek z aktivnostjo dovolj, da se te-
7ava razresi. Zal pa se potem, ko teka¢ poveca
koli¢ino pretecenih kilometrov, poskodba upo-
gibalk kolena rada ponovi in se v naslednjih me-
secih spremeni v kroni¢no.

Da bi tekaci lahko brez strahu nadaljevali s tre-
niranjem, je treba poskodbo upogibalk kolena
temeljito pozdraviti in miSice ponovno usposobi-
ti za vrhunski trening. Pri tem imajo pomembno
vlogo krepitev upogibalk - zlasti programi, ki
poudarjajo ekscentricno naravo misicne obre-
menitve, to pa so vaje, ki misico obremenijujejo,
medtem ko se podaljSuje. Zdaj pa neka nova
raziskava ameriskih znanstvenikov nakazuje, da
bi doloGeni modeli ekscentricnega treninga lah-
ko Se posebej koristili rehabilitaciji upogibalk
kolena.

Raziskava

V okviru raziskave je 50 Sportnikov (30 mos-
kih, 20 zensk) s poskodovanimi upogibalkami ko-
lena delalo po rehabilitacijskem programu kre-
pitve misic, ki je poudarjal ekscentricne gibe.
Postopek pa se je razlikoval od prejsnjih po tem,
da so ekscentri¢ni trening izvajali z upogibalka-
mi v relativno iztegnjenem polozaju, kar je pome-
nilo, da je bil kot v kolenu le neznaten. Ko so s
programom zakljucili, so raziskovalci v naslednjih
mesecih spremljali Stevilo ponovljenih primerov in
raven maksimalne moci upogibalk poskodovan-
cev.

Ugotovitve

Od 42 Sportnikov in Sportnic, ki so program
opravili v celoti, se v naslednjih dveh letih ni po-
Skodoval nih¢e. Od osmih, ki programa niso zak-
ljucili, so se stirje ponovno poskodovali - poskod-
ba se je torej ponovila v 50% primerov. Nasled-
nja pomembna ugotovitev je bila, da so se do tre-
nutka, ko so se vrnili v Sport, tisti, ki so skrbno
delali po programu, misice upogibalke okrepili do
ravni mocCi pred poskodbo, medtem ko so bile
upogibalke Sportnikov, ki so program opravili
pomanijkljivo, e dokaj Sibke. Testiranje moci pri
razlicnih dolzinah miSice je pokazalo, da je Sib-
kost napredovala progresivno z dolzino misice (to
je, ¢im bol;j se je koleno iztegovalo).
Prakti¢ne posledice za trening

Na prvi pogled se zdi, da je krepitev misic upo-
gibalk kolena, ki poudarja ekscentri¢no obremen-
jevanje podaljSane misice, Se posebej u¢inkovita




pri rehabilitaciji poskodb upogibalk kolena. Ide-
alno bi seveda bilo, da bi raziskave primerjale
prednosti ekscentricnega treninga v celotnem
razponu giba z ekscentricnim treningom misice,
ko je kot v kolenu vediji, torej ko je koleno skoraj
iztegnjeno. Do tedaj, ko bodo taki podatki na
voljo, pa lahko sledite naslednjim priporocilom:
e 2-3-krat na teden v trening vkljucite tudi eks-
centriCne vaje za miSice upogibalke kolena (npr.
leze na trebuhu pokrdéite kolena, tako da bodo z
bremenom obtezena stopala/gleznji obrnjeni
navzgor proti stropu. Nogo z bremenom okrog
gleznja nato pocasi spuscate na podlago (angl.
hamstring curl).

* Vaje zacnite z lahkimi utezmi in postopno vecaj-
te tezo.

¢ Poudarijajte tisti razpon gibanja, v katerem je
misSica podaljSana. Pri zgorniji vaji (prva vaja, leze
na trebuhu) zacnite s kolenom, pokréenim pod
kotom 45° (glede na podlago, na kateri lezite);
pozneje nogo spuscajte iz vedno visjega polo-
zaja, na koncu od kota 90°.

J Sport Rehabil. 2015, 9. sept. (e-objava pred
tiskom)

Vec vode, prosim!

NI Se tako dolgo tega, kar so bili ogljikohidratni
napitki za vzdrzljivostne Sportnike prva izbira
za nadomescanje med naprezanjem porabljene
energije. V zadnjih desetih letih pa postajajo ener-
gijski geli vse bolj priljubljeni. Podobno kot OH
napitki tudi geli vsebujejo hitro absorbirajoce se
OH, ki pogosto vsebujejo tudi elektrolite in mi-
nerale. Toda z veliko manj vode so OH v gelih ve-
liko bolj skoncentrirani in jih je seveda na poti
lazje prenaSati. 2-3 vrecice gela tehtajo okrog
100g in vsebujejo toliko OH kot 1 liter 6-odstot-
nega OH napitka. Teoreticno geli nudijo veliko
prednost, zlasti ¢e je na poti na voljo Cista voda,
s katero v vrocem vremenu nadomescate z zno-
jem izgubljeno tekocino. Toda neka nova razis-
kava ugotavlja, da vsaj za nekatere Sportnike Se
vedno najbolje deluje staromodni energijski na-
pitek.

Raziskava

Z devetimi poskusnimi zajcki-triatlonci so raz-
iskovalci poskusali odkriti, ali se rezultati med
enim in drugim nadomescanjem pokurjene ener-

gije kaj razlikujejo. Vsak od njih je “oddelal” dva
“laboratorijska triatlona”, ki so ga tvorili 60-minut-
no plavanje, 180-minutno kolesarjenje in 60-
minutni tek. V enem od testnih triatlonov so na uro
zauzili po 67g OH v obliki OH napitka. V drugem
so zauzili natanc¢no enako kolic¢ino enakih OH,
vendar v obliki gela. Pomembno je to, da so v
obeh poskusih v telo vnesli enako koli¢ino te-
kocCine - tj. na testu, med katerim so OH na-
domescali z geli, so dobili enako koli¢ino vode,
kot jo je vseboval OH napitek pri drugem testu.
Med testom so triatloncem merili razne fizicne
kazalce in tudi razdaljo tekaskega odseka. Ocen-
jevali so tudi njihove morebitne prebavne tezave.

Ugotovitve

Odkrili so dve glavni stvari: prvi¢, telesne me-
ritve so bile v obeh primerih enake, dolzinav 1 uri
prete¢ene razdalje pa prav tako. Na te kazalce
torej nac¢in nadomescanja med naprezanjem po-
rabljene energije ni vplival. Ko pa so se povpra-
Sali o stanju prebavil (zelodéni kréi, obcutek na-
pihnjenosti), se je sedem od devetih triatloncev
pritozilo nad geli. Ko so pili OH napitke, pa tezav
niso imeli.

Prakticne posledice za treniranje

Teoreti¢no uporaba gelov s pitiem vode ne bi
smela na rezultate in na prebavila vplivati ni¢
drugace kot OH napitki. Ta raziskava je pokaza-
la, da je glede rezultatov to sicer drzalo, toda geli
so povzrocalivec tezav s prebavili. Ena od moznih
razlag je ta, da je koncentracija OH v napitkih ves
Cas enaka, medtem ko je pri iztiskanju gelov v
usta in pitju vode, koncentracija OH véasih zelo
visoka, drugi¢ pa spet nizja. V nadaljevanju je
nekaj priporocil za najboljSo prakso uzivanja OH
med nastopom:
¢ Pri vnasanju velike koli¢ine OH v telo (nad 60
g/h) so napitki najbrz do prebavil prijaznejsi kot
geli.

« Ce uzivate gele in vodo, to delajte so¢asno, ne
najprej gel in potem v nerednih presledkih Se
vodo.

* Na vsakih 20g OH gela (toliko ga je navadno v
vrecki) popijte 250ml vode.

« Ce imate posebej obéutljiv zelodec, se za na-
domescanje energije na poti raje zanasajte na
OH napitke kot na gele.

Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2015, 31. avg. (e-
objava pred tiskom)
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Vrhmmski
desezek

VODA

Za pol litra piva
je povpreéno
potrebnih 150 1 vode.

Za kilogram bombaza,
npr. za ene kavbojke
in majico s kratkimi
rokavi, je povprec¢no
potrebnih 10.000 1
vode, seveda pa je
odvisno, od kod
bombaz izvira.
Indijski bombaz lahko
na primer “popije”
tudi do 22.500 litrov
vode.

Okrog 70% sladke
vode na svetu porabi
poljedelstvo,

v glavnem

za pridelovanje
pSenice, koruze

in riZa. Vsega zita
ne pojemo ljudje,
ampak vedno vec¢ tudi
domace Zivali,

s katerih mesom

se hranimo.

|
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Pustite nam, da se cesa
naucimo sami!

Vse svoje delovno zivljenje sem bil srednjesolski ucitelj
anglesc¢ine. Ker sem bil vsaj dve desetletji tudi amaterski atletski
trener, sem lahko opazoval, kako se mladi ucijo na Sportnem
in kognitivnem igriscu. PriSel sem do spoznanj, za katera sem
kasneje nasel potrdilo v knjigah pametnejsih ljudi, kot sem sam.

Spoznal sem, da sem najbolje pouceval takrat, ko se nisem
zavedal, da poucujem; opazil sem, da se tudi u¢enci najve¢
naucijo tedaj, ko se tega ne zavedajo. To bi znalo pomeniti, da
so najdragocenejsi trenutki v zivljenju pravzaprav stranski
produkt necesa drugega.

Spoznal sem, da mora ucitelj - podobno kot trener - svoj
poklic opravljati tako, da imajo njegovi varovanci ¢im vec¢ avto-
nomije. Zato sem svojo vlogo v razredu opredelil kot vlogo kata-
lizatorja; ni¢ ve¢ kot to. In ko je tako, ima zasluge za znanje
predvsem ucenec - na to je lahko upraviceno ponosen. (Zato
so domace naloge tako zelo pomembne.) Moji dobri dijaki in
atletski varovanci so bili vedno moja nagrada, nikoli zasluga.
Tako se njihovo zaupanje vase nikoli ne more sprevreci v samo-
vSecnost.

ZLATI PROSTI CAS IN PRAVSNJA MERA VSEGA
V OTROSTVU

Imeli smo dobre ucitelje, ki sem jim hvalezen, da so se uk-
varjali z nami. Dopustili so nam, da smo se marsi¢esa naudcili
sami. Osnovne Sole se spominjam kot prizorov iz nekega davne-
ga filma. Hoja iz Sole domov v zimskih predvecerih je bila, kot
bi plaval skozi finsko pravljico o bozi¢ku: ulicne svetilke so bile
take, kot jih spet vidim danes, namre¢ krozniki z zarnico, ki je
osvetljevala samo svet pod seboj. V njeni rumeni svetlobi so se
vrtinCile snezinke, ki sem jih lovil na jezik in pri tem poplesaval
kot tepcek.

Bolj kot vsega drugega pa se spominjam prostega ¢asa, ki
ga je bilo na pretek... neskonc¢no veliko. Koliko igre je bilo
takrat, koliko prebranih knjig, ko smo se otroci s sankanja po
mestni ulici v mraku umaknili v sobe s toplimi lon¢enimi pecmi
ali kuhinje s stedilniki na drva; malo smo se greli z obnovljivimi,
malo pa tudi s fosilnimi gorivi (premog)! A vsega je bilo malo,
pravsnja mera, skratka. Ni¢esar se nismo preobjedli ali na-
velicali.

PREKLETSTVO STORILNOSTI

Ko danes spremljam vnuke v osnovni Soli, se mi zdi, da se
kljub veliko SirSemu in globljemu poznavanju otrokove psi-
hologije kot v ¢asu moje osnovne Sole, institucionalizirano
izobrazevanje ne more izviti iz primeza storilnosti. Zdi se mi, da
se ogromno teoretizira, npr. o avtonomiji Sole in ucitelja, na
koncu pa izpade tako, kot da bi druzba rada, da bi se otroci ze
v Soli na pamet naucili - Ziveti. A to je za Solo prevelik zalogaj.
Avtonomija se kaze tako, da u¢encu v pravi meri pustis, da ga
o zivljenju poucuje zivljenje samo. Za ta namen pa mu moras
vsak dan dati dovolj ¢asa. Posebej velikodusno razumejo avto-
nomijo ljudje, ki Drugega sprejmejo, kljub temu, da ga ne ra-
zumejo.

Neko¢ so se otroci igrali skoraj izklju¢no “nestrukturirano”,
kar je pomenilo, da so bili praviloma prepusceni svoji lastni iznaj-
dljivosti. Danes smo v vse otrokovo pocetje vpleteni odrasli. Ni¢
¢udnega, da so nas vcasih ze do nespostljivosti siti. Menda se
nekateri starSi namesto svojih otrok celo igrajo.

PATOLOSKI ALTRUIZEM

Skrb za otroke ali za vso druzino je lahko pretirana. Ljudje
se bremenimo z odgovornostjo za vse mogoce reci, za katere

niti ne moremo biti odgovorni; v resnici pa se pod skrbjo skriva
Zelja po obvladovanju, ki nam je zaradi nacina zZivljenja zlezla
pod kozo. Saj poznate mamo, ki misli, da je zelo ljubeca, ker
sploh ne skrbi ve¢ zase, in zato poc¢asi (skupaj z druzino) izgub-
lia pamet. Ona je prepri¢ana, da je globoko altruisti¢na, a
druzina njenega ravnanja ne dozivlja kot nesebic¢no ljubezen.
To, kar mati po¢ne, bi lahko opisali kot patoloski altruizem.

Imam obcutek, da je na podobni poti kot mama iz prejSnje-
ga odstavka tudi izobrazevanje. Ucitelji so vedno bolj obremen-
jeni, vedno delavnejsi, vedno bolj iz&rpani, njihovega truda pa
niti u¢enci niti njihovi starsi ne dozivlajo kot nesebi¢no preda-
janje delu, ampak predvsem kot stres. Zakaj se to dogaja? Zato,
ker se v modernem svetu vse suka okrog moci, storilnosti, per-
fekcije, zmagovanija. Vse to je zlezlo pod kozo tudi $oli. Ce nisi
zmagovalec, si seveda porazenec, Ce nisi popoln, sizguba, ¢e
ne naredi$ veC kot drugi, si nesposoben ali len. Namesto da
malikujemo mo¢ in obvladovanje, bi morali gojiti sprijaznjenije,
odpuscanje, hvaleznost, kar je vse povezano z zaupanjem.
Dobra druzba, dobra Sola, dobra druzina temeljijo na zaupan-
ju. Zaupati pomeni tudi tvegati, kajti zlorabljeno zaupanje je v
marsikaterih oCeh samo /ahkovernost. Toda ¢e pomislim, kako
dragocena valuta je zaupanje, se mu nocem odpovedati, kljub
temu, da lahko od ¢asa do ¢asa devalvira.

PRESEZEK “UCITELJEV”

Ob zahtevah moderne druzbe (biti moc¢an, popoln, boriti se
do zadnjih moci in zmagovati, ¢im bolj obvladovati svoje Zivljenje
in zivlienje drugih), se vecina ljudi poc¢uti pomanijkljive. Kaj sto-
riti, da bomo preskodili tako visoko postavljeno letvico? Samo
poglejte ponudbo, “gurujev, trenerjev Zivljenja, coachev’! V eks-
plicithnem pouc¢evaniju Zivijenja ne vidim smisla. Ko govorim o teh
ucitejih, ne merim niti na ucitelje v Solah niti na terapevte, ki nam
pomagajo v dusevnih stiskah. Podobno kot nekateri Sportni tre-
nerji se ti, ki sem jih dal med navednice, radi obesijo ¢loveku
za vrat; mnogi ¢loveku tudi lajSajo mosnjicek - saj kdo bi se
pritozeval, ¢e mu obljubljajo, da ga bodo naucili tako pomemb-
ne vescine, kot je Ziveti. A kdo je bil njihov ucitelj zivljenja? In
ucitelj njihovega ucitelja Zivljenja?

ZAKAJ JE LITERATURA TAKO DOBRA UCITELJICA

Literatura je ena od najboljsih implicitnih uciteljic zivljenja.
Vecéno mlada, privla¢na, vsaki¢ malo druga¢na - idealna inst-
ruktorica. Njen pouk je dialekti¢en. Branje literature nas spre-
minja v boljSe opazovalce zivljenja; iz knjige se vrnemo vadit v
Zivljenje samo; tu se nato izurimo za Se pozornejSe opazovalce
detajlov v literaturi - in se spremenimo v Se boljSe bralce Ziv-
lienja. In tako naprej in tako dalje. PoucCevati morate knjizevnost
v Soli, pa boste spoznali, kako je vec¢ina mladih bralcev slabih
opazovalcev. To sem preskusil na lastni kozi. Ko sem bil mlad,
so me v knjigah prevzemale podobe, metafore in primere, ki se
mi danes zdijo banalne, a me niso predramile stvari, ki se mi
danes zdijo ¢udovite. Ljudje kot bralci rastemo; dvajsetletni
bralci so relativni devicniki. Niso Se prebrali dovolj knjig, da bi
jih te mogle nauciti, kako naj jih berejo. Ali vidite past, v katero
se lahko ujamete, ¢e ne berete dovolj?

Zivlienje je za to, da se potopljeni vanj u¢imo ziveti - vsak
dan sproti. Marcel Proust ga je v vsej njegovi polnosti in za-
pletenosti definiral z opisom modrosti: “Modrosti ¢lovek ne dobi
kar tako, odkriti jo mora sam, ko je prej prehodil pot, ki je ne
more opraviti nihnée namesto njega, ki mu je ne more nihc¢e pri-
hraniti, zakaj ta pot je razgledis¢e na stvari zivljenja.”

Nih¢e ne more nic pomembnega opraviti namesto nas niti
nam ni¢ pomembnega prihraniti - za oboje moramo poskrbeti
sami. Zato se vrac¢am k naslovu: “Pustite nam, da se Cesa nauci-
mo sami!”

Janez Penca



- skoraj 2000 CLANKOV,
zajeten kup uporabnega znanja

Novoletno znizanje cene za pretekle letnike:
15 € (s postnino)

Od zacetka izhajanja Vrhunskega dosezka oktobra 1996 do
danes je bilo v reviji objavljenih okrog 2000 ¢lankov.
Vrhunski dosezZek je najobseznejsa zbirka prakti¢no
uporabnega znanja o treniranju v Sloveniji. Clanki iz
strokovnih revij z vsega sveta so izbrani tako, da je njihova
vsebina trajno uporabna. Ker do naro¢nikov, ki so na
Vrhunski dosezek naroc¢eni od samega zacetka, ne bi bilo
posteno, da bi jih ponatiskovali, je tistim, ki so se nam
pridruzili pozneje, veliko koristnega znanja nedostopnega -
razen ¢e si na spletni strani www.vrhunski-dosezek.com
ogledajo naslove dosedanjih ¢lankov in narocijo pretekle
letnike (6 stevilk), ki jih je sicer mogoce dobiti za poloviéno
ceno 20 evrov, v ¢asu novoletnih popustov (do 8. janurja
2016) pa za 15 €. Naroditi je mogoce posamezne letnike in
tudi posamezne izvode razli¢nih letnikov). Pri narocilu
najmanj 5 letnikov je cena letnika 8 €.

- - N
ARHIV VRHUNSKEGA DOSEZKA

Spostovani narocniki

Vrhunski dosezek je poljudno-strokovna revija z nizko naklado in obcutljiva
za fluktuacijo naro¢nikov. Vase naroc¢nine ji omogocajo, da redno izhaja
ze od leta 1996. Pozitivni odmevi iz strokovnih in ljubiteljskih krogov me
spodbuijajo k nadaljevanju dela. Stevilo naro&nikov ni dovolj visoko, da bi
bil Vrhunski dosezek poslovna uspesnica. To tudi nikoli ni bil moj
prevladujoCi motiv pri ustvarjanju te revije. Vendar brez varne materialne
podlage in poplac¢ila materialnih stroSkov ter delnega poplacila
prevajalskega dela, ki ga zahteva, ne bi mogel izhajati. Zato vas
nagovarjam, da ostanete narocniki tudi v jubilejnem letu, ko bo Vrhunski
dosezek dopolnil 20 let. Tako ga boste ohranjali na prizoriscu.

Narocila

Narocilo na Vrhunski dosezek velja za celotno tekoce leto: Naro¢nik
prejme vseh 6 Stevilk letnika, ne glede na to, kdaj v letu se nanj naroci.
Cena naroénine ostaja enaka: 40 €.

Odpovedi

Naroc¢nistvo velja do odpovedi. Tako se izognem zamudnemu
vsakoletnemu vnoviénemu zbiranju podatkov o naroc¢nikih in mi, uredniku
in prevajalcu Vrhunskega dosezka, ve¢ ¢asa ostane za izbiranje in
prevajanje gradiv.

NAROCNIKE PROSIM, DA M| MOREBITNO ODPOVED ZA LETO 2016
SPOROCIJO CIM PREJ. Urednik

Janez Penca

Zahvala Krki d.d.

V imenu vseh, ki jim Vrhunski dosezek pomaga pri ustvarjanju vrhunskih
rezultatov ali pri vadbi za zdravje in Cilost, se zahvaljujem Krki d. d., ki z
objavljanjem oglasov v reviji tudi letos, kot Ze vsa leta od zac¢etka izhajanja
VD leta 1996, omogoca njeno nastajanje.

Zahvaljujem se tudi Atletski zvezi Slovenije, katere strokovni organi
menijo, da revija koristi trenerjem in Sportnikom na vseh ravneh in jo zato
podpira pri kandidaturi na razpisu FSO za podporo njenemu izhajanju.

Glenn Town
Todd Kearney

“Cvrsta osnova vednosti, ki zdruzuje enake dele
znanosti, izkusenj in na terenu preizkusene teorije.”
Scott Tinley,

dvakratni zmagovalec havajskega Ironmana

*

NOVOLETNA CENA
paketa obeh knjig:

25 €
Postnina je brezplacna
ok
Pred nami je pogled v globino kenijskega tekaskega
Sporta in na vzroke, zaradi katerih Kenijci danes
obvladujejo svetovno prizorisce tekov na srednje in
dolge proge.

toby tanser



NOVOLEIN POPUST

Narotila po tel. 031 331 809 ali 07 33 41 686 in e-posti
penca.janez@t.2.net. Narodene knjige vam bomo poslali Se isti dan.
Podtnina za vse knjige je brezplatna.

Popust velja do 8. januarja 2016.

Gonilna sila dobrega

Daniel Goleman

Sﬁvina:jsﬁ dal;y' [amaje veliko ve& kot samo pomemben
zagovomik ﬁbetanskega budizma,je ﬁd‘wist 4 g[o]aokim
razumevanjem sedanjosﬁ in z izjemno iznajd[jivosg'o
glede socialnih vprasanj sodobnega sveta.

- Booklist

19€

Velika 'Ldej a

Richard Wilkinson, Kate Pickett

Zgodov'mska praksa kage, da je enotnost nzy'veékrat samo
omdje ali celo oroZje za [oécvanje od dmgih in dmgaénih.
Nasprotno pa enakost zdvuzuje. Najbyz je pogoj za zdravje
druzbe ves to, da se nih&e ne pocuti veéwednega od

svojega soseda. Ali kot so med dl’ugo svetovno vojno vekli

v Veliki Britaniji: za moralo ljudije veliko pogubnejéa lady v

razko$ni limuzini kot eskadriya Géringovih bhombnikov.

12€ (24550€)

Knjiga mrtvih ﬁlozofov
Simon Cvitch[ey

“Filozoﬁmﬁ pomeni uditi se, kako umveti,” Jje napisa[ Montaigne.

A ob tem se mimogvede naudimo Ziveli.

“Carobne in duhovite anekdote o smrti kakénih 190 filozofov.
Bralea naj ne op[a§i preg[ed 2500-letne zgodovine ﬁlozoﬁje
ali boye receno ﬁ[ozofov. Ob vsej zabavnosﬁje knjiga

Simona Critchleya tudi nadvse poucna.

- New York Times

Znaéaj Je vse zaeticno odli¢nost v Sportu
Russell W. Gough

Knjiga prinasa zdravilo, ki ga danaénj i $port in druzha

nas]o[oh o]oupno potrebbgeta, topaje, da biti pravi zmagova[ec
pomeni imeli znacaj, da igras po pravilih, da storig, karje prav

in prevzame§ odgovomost za svoja dejaly'a.

9€ (14€)




