Z

marec/april 2016, letnik 21

ISSN 1408-0435 Posiliatelj: Penca in drugi d.n.o., Valanti¢evo 18, 8000 Novo mesto

TISKOVINA

Postnina placana pri posti 8101 Novo mesto

P

Najboljse od najboljsSega  Nemogoce je mogoce doseci
Akupunktura proti Lakaj sirotka?

sportnim poskodbam: Pomembnost specificnih aminokislin
Intenzivni trening pri akutnem okrevanju



Nalgesin® S
ustavi bolecino, reditev

Pri glavobolu, zobobolu,

menstrualnih bolecinah,

preden boleCina

ustavi vas.

b o

hitro odprawi By legiflo

m X Nalgesm S ik
_ : 3 *_\_\

) 275mg fi

' ///‘7 | & ' AT Zog bl blozene

\\é,/ = W & ... e fngerone ((Siciel] N

Nalgesin® S vsebuje natrijev naproksenat.

V hitrem ritmu Zivljenja vas bolecina lahko hitro ustavi. 5
Zato imejte pri roki Nalgesin S, ki se zaradi posebne "-“
ucinkovine hitreje absorbira, doseze mesto bole€ine

in jo hitro ustavi.

(9]
X
<
w
©
=
o
&
)
N
o
i)
c
5]
>
10
(40}

Nalgesin®S — hitra reSitev za bolecino. www.krka.si

(T4 KRKA

www.nalgesin.si

Pred uporabo natanéno preberite navodilo!

O tveganju in nezelenih uginkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



Vsebina

RAZISKAVE S SPORTNIKI Z 20. LETNEGA KONGRESA ZNANOST ZA PRAKSO TRENIRANJA

EVROPSKE ZBORNICE ZA SPORTNO ZNANOST 26 Mentolni dosezki
4 NajboljSe od najboljSega E-objava pred tiskom
Will G. Hopkins 27 Vec¢ magnezija za dekleta

Sportscience 19/2015 E-objava pred tiskom

ALTERNATIVNO ZDRAVLJENJE 27 V ¢asu med ogrevanjem in nastopom je tezko
ohranjati toploto misic

. . . ”
6 Akupunktura proti Sportnim poskodbam? Coaching Science Abstracts
Tracy Ward
SIB 150 28 Previdno z raztezanjem tudi pred vzdrzljivostnimi
nastopi
ZA UCINKOVITO TRENIRANJE E-objava pred tiskom
9 Teoreti€na osnova spremljanja utrujenosti 28 Ovalni veriznik
in praktic¢ni pristop za trenerje E-objava pred tiskom
Mike Lambert in Jill Borresen 29 Starost in uéinkovitost gibanja

Track Coach 214, zima 2016 E-objava pred tiskom

ZA UCINKOVITO TRENIRANJE 29 Kie je govedina?
.. . E-objava pred tiskom

16 Intenzivnitrening

Andrew Hamilton

Peak Performance 347, december 2015 UREDNIKOVA BESEDA

30 Zakajima Peter Prevc na velikanki vsako leto

PSIHICNA PRIPRAVA NA MARATON vedno vecji cmok v grlu?
19 Nemogoée je mogoé&e doseéi Janez Penca

Andy Lane

Peak Performance 347, december 2015

SPORTNIKOVA PREHRANA (1.DEL)
22 Zakaj sirotka?

SPORTNIKOVA PREHRANA (2.DEL)

24 Pomembnost specifiénih aminokislin pri akutnem
okrevanju
dr. Nick Tiller
Peak Performance 348, januar 2016

Vrhunski dosezek

raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,
posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse sportnega treniranja

Zaloznik: Penca in drugi, d.n.o., Valanticevo 18, 8000 Novo mesto;
transakcijski racun: NLB d.d., SI56 0297 0001 7595 480; SWIFT BIC: LJBASI2X

Urednik: Janez Penca

Naroc¢nina: Letna naroc¢nina (do odpovedi) na Vrhunski dosezek je 40 evrov

Graficna priprava in tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik

Naslov: Vrhunski dosezek, Janez Penca, ValantiCevo 18, 8000 Novo mesto; telefon 031 331 809 in 07/ 334 16 86
E-mail: vrhunskidosezek@gmail.com Internet: http://www.vrhunski-dosezek.com

Na podlagi zakona o davku na dodano vrednost (Ur. list RS $t. 89/98) sodi Vrhunski dosezek med proizvode, za katere se obra¢unava davek na dodano vrednost po stopnji 9,5 odst.




Vrhsmski
desezek

4 marec/april 2016

RAZISKAVE

Z 20. LETNEGA KONGRESA
EVROPSKE ZBORNICE

ZA SPORTNO ZNANOST
Najboljse

od najboljSega

Will G. Hopkins

Na 20. letnem kongresu Evropske zbornice za
$portno znanost v Malméjo na Svedskem je bilo
veliko dragocenih predstavitev z idejami, ki jih
velja premisliti in preizkusiti v praksi.

AKutni ucinki

Sila maksimalne zavestne izometricne kon-
trakcije nog desetih aktivnih moskih je pokazala
pricakovani stiriindvajseturni ritem, in sicer se je
v testih od jutra do vecCera povecala za okrog
15%. Toda 1-urna mocna svetloba na noC pred
poskusom in/ali pol ure zjutraj sta ocitno enako
ucinkovito povecala jutranjo silo do vrednosti ve-
¢erne. Na jutranjo rektalno temperaturo to posre-
dovanje s svetlobo ni vplivalo. Bojim se, da gre
za ucinek placeba. Pocakajmo na nekaj Studij
stvarnih Sportnih dosezkov.

Zaradi postopka pred nastopom, ki traja lah-
ko od 15 do 20 minut, ste lahko ob uc¢inke ogre-
vanja. Zato je nastala ta raziskava: ogreto oblacilo
in “56-minutna vadbena rutina na suhem” (dom-
nevno zato, da bi telo razvilo toploto ali pa je ta
rutina povzrodila tudi postaktivacijsko okrepitev?
Postaktivacijska okrepitev preprosteje povedano
pomeni, da se misi¢ni dosezek izboljsa zaradi
nesla rahlo, 0,3-odstotno izboljsanje rezultata na
100m v primerjavi z obic¢ajno trenirko in mirovan-
jem. V poskusu je sodelovalo 39 plavalcev. V
Studiji iz leta poprej, v kateri je sicer sodelovalo
manj plavalcev ene same starostne skupine, je bil
udinek veliko vegji. Se en primer uginka placeba?

Sklep pregleda vec raziskav: “Ogrevalne aktiv-
nosti, ki trajajo dlje od 10 minut in obsegajo di-
namic¢no raztezanje in opremo, ki izboljSa post-
aktivacijsko okrepitev, izboljSajo dosezke in
zmanijsajo Stevilo poskodb” v mostvenih Sportih.

V nekem sistemati¢nem pregledu vpliva men-
talne utrujenosti na telesne dosezke so znanst-
veniki ugotovili, da so se aerobni dosezki poslab-
Sali, medtem ko so ostali anaerobni nespremen-
jeni. V izvirni Studiji tega pojava “mentalno napre-
zanje ne prizadeva elitnih kolesarjev’, vendar je to
nezanesljiv podatek, ker je v tej presecni raziskavi
sodelovalo samo 9 kolesarjev. Zal bi uporaba
statisticne ne-pomembnosti za doseganje takega
sklepa v presecni Studiji potrebovala 176 kole-
sarjev. V neki drugi raziskavi je mentalna utrujenost
Skodovala za nogomet specificnim vescinam, toda
vsi smo se strinjali, da je malo verjetno, da bi ig-
ralci mostvenih Sportov pred odhodom na igrisce
opravili Stroopov test z besedami, natisnjenimi v
razli¢nih barvah. V nadaljevanju si zelimo spoznati
poskuse, s katerimi bi si prizadevali izboljsati
dosezke s pocetiem necesa, kar bi imelo nasprot-

ni ucinek od mentalne utrujenosti: razvnetje ob
gledanju motivacijskih videov, pozitivni samoraz-
govor ali karkoli drugega (Ungdr, G.).

Dosezek v samonarekovanem tempu teka na
5km pri 33°C se je po predhodnem potapljanju
v mrzlo vodo ali z ob¢asnim prSenjem obraza z
vodo izboljsal za priblizno enako (okrog 3%) kot
pri kontrolnih osebah. V tej presecni raziskavi je
sodelovalo 9 treniranih tekacev (Stevens, C.).

“Uvodni rezultati nakazujejo, da blaga do zmer-
na dehidracija ne vpliva na zanesljive in obcutljive
kazalce dosezkov v avtomobilisti¢nih dirkah.”
(Mollica, J.)

Kompresijsko oblacilo za zgornji del telesa je
(po predhodni obremenitvi) znatno poslabsalo
dosezek v teku do popolne izCrpanosti. Tako je
pokazala neka presecna raziskava, v kateri je
sodelovalo 10 rekreativnih tekacev. S poslabsan-
jem rezultata so se ustrezno spremenili tudi fizio-
loski kazalci (Leoz-Abaurrea).

“V tej raziskavi o spanju, v okviru katere so 14-
18 noci spremljali 23 igralcev avstralskega nogo-
meta v Casu tekmovalne sezone, so na empiri¢en
nacin ugotovili, da se je treba tik pred spanjem iz-
ogibati kofeinu in elektronski tehnologiji.” (Coultts,
A)

Glavni izsledek neke meta-analize strategij hla-
jenja po treningu s ciljem okrevanja (ocitno v
glavnem v raziskavah o misi¢nih bolec¢inah s ¢as-
ovnim zamikom pri neSportnikih) je bil, da hlajen-
je, in Se posebej potapljanje v mrzlo vodo, sicer
ublazi bolec¢ine, ni pa bilo dokazov, da je vplivalo
na objektivne kazalce okrevaja (Hohenauer, E.).

Poskodbe

V neki Sestmesecni dvojno slepi randomizira-
ni Studiji s kontrolno skupino je 372 tekacev nosi-
lo copate, ki vplivajo na gibanje stopala. Ugotovili
so, da se je mo¢no zmanjsalo tveganje za po-
Skodbe (stopnja tveganja 0,28) pri tekacih, ki sto-
palo zvraCajo navznoter, ocitno pa ni bilo skoraj
nobenega ucinka pri tistih z normalnim nacinom
hoje/teka. To odkritje pa bo najbrz kdo izpodbi-
jal zato, ker so “podatke o treningu in poskodbah
6 mesecev zbirali na neki spletni strani”’. Mislim,
da potrebujemo podatke, ki temeljijo na zdravnis-
kih diagnozah.

Neka studija 20+20 patoloskih in normalnih
pogacicnih kit je ugotovila hipermetilacijo regu-
latorne regije gena, za katerega ze vemo, da je
udelezen pri tendinopatiji (Raleigh, S.). Kaj torej
zdaj?

Pogovori z 18 fizioterapevti in zdravniki, zapos-
lenimi v angleski nogometni Premier League,o
novih nacinih zdravijenja, so odkrili, da so terapije
z aktoveginom (ekstrakt telec¢je krvi, domnevno za
boljse dosezke), s trombociti bogato plazmo in
proloterapija, najbolj priljubljene nove vrste terapij
(proti posSkodbam), ¢eprav randomizirani kon-
trolni poizkusi “dokaznega gradiva zanje ne pod-
pirajo posebej mocéno” (McNamee, M.).
Prehrana

“To je prva prospektivna raziskava (14 tekacic-
tekmovalk), ki je pokazala, da morajo med obdob-
jem zelo napornega treniranja povecati vnos ka-
lorij in ohraniti energijsko ravnovesje, sicer se



moc¢no poveca tveganje za nefunkcionalno pre-
seganije (tj. pretreniranje) in motnje v menstruaciji.
(Schaal, K.). Zato morajo Sportnice v obdobjih oz.
blokih intenzivnejSega treninga hrano kalori¢no
okrepiti.

“Kurkuma kot prehransko dopolnilo verjetno
ublazi misicne bolecine (“muskelfiber”), ki se z
zamikom pojavijo po napornem treniranju ali po
neobicajnih obremenitvah. Pokazalo se je, da je
z lajSanjem bolecine prislo do 15-odstotnega
porasta dosezka v skoku na eni nogi. Pravzaprav
govorimo o 15-odstotnem zmanjsanju poslabsan-
ja rezultata. Tako je pokazala neka presec¢na stu-
dija s 17 udelezenci. Kot pri vseh strategijah
okrevanja moramo tudi pri tej ugotoviti, ali morda
dolgoro¢no ne Skoduje adaptaciji.

Ta izvlecek je nekoliko begajoc, a videti je, da
z uzivanjem v prah zdrobljenih semen grskega
sena (ki vsebuje spojino, delujo¢o kot inzulin) po
treningu pospesimo resintezo glikogena. To je
bila sicer dobro zasnovana Studija s 15 + 15 ka-
Jjakasitekmovalci.

Dodajanje beta-alanina (v primerjavi s place-
bom) prehrani in Sesttedensko vzdrzevalno od-
merjanje tega dopolnila ter hkratni zelo intenziv-
ni intervalni trening v tej dvojno slepi randomizirani
in kontrolirani Studiji, v kateri je sodelovalo 7 + 6
aktivnih moskih, ni povzrocilo nobene ocitne iz-
boljSave vzdrzljivostnih dosezkov. Predavatel; je
nakazal moznost, da bi treninski postopek brez
omejitev lahko pokazal razliko, ker bi skupina, ki
je dobivala beta-alanin, intervale lahko delala in-
tenzivneje po zaslugi znotrajmisi¢ne puferske
dejavnosti zaradi porasta karnozina. Ni presenet-
liivo, da je beta-alanin deloval med 4000m dol-
go voznjo na kronometer vrhunsko treniranih
kolesarjev.

Sest plavalcev in stiri plavalke so dosegli sko-
raj enake ¢ase v plavanju na 10km (1:54.26 in
1:56.27), ko so uzivali ogljikove hidrate ali vodo
(ali so vedeli, kaj uzivajo?). Clovek bi pri¢akoval,
da bodo OH pri takem treningu dosezek podprli,
toda interval zaupanja glede zgornje razlike v re-
zultatu nam ne dopuséa, da bi spremenili dose-
danje ravnanje.

Zlahka verjamem, da “splakovanje ust z oglji-
kovimi hidrati” ne izboljSa dosezka v smucarskem
tekaskem sprintu, toda glede na zabelezeno
neznatno razliko bi potrebovali veliko ve¢ kot
samo sedem smucarskih tekacev, da bi lahko
sprejeli to trditev (Karstrom, A.).

V presecni studiji 10 treniranih moskih kaze,
da bi sok rdece pese v primerjavi z nitratom ali
placebom lahko zmanjsal porabo kisika med zelo
intenzivnim naprezanjem (80% VO,max). To od-
kritje nakazuje, da pesin sok na vzdrzljivost najorz
vpliva pozitivneje od nitrata, toda neka nedavna
meta-analiza takega ucinka ni odkrila (Braakhuis
in Hopkins, 2015).

Slisali ste ze za misicne bolecine, ki nastopijo
z zamikom, kaj pa za tiste, ki nastopijo takoj?
“Misicne bolecine, ki nastopijo takoj, pogosto
opazimo pri obremenitvah, kot je tek, zlasti tek na
dolge proge, in v¢asih nastopijo ze med samo
aktivnostjo.” Dopolnjevanje prehrane z aminokisli-
nami razvejenih verig ublazi bolecine, ki nastopi-

jo z zamikom (24-48 ur), v raziskavi, o kateri
govorimo, pa so podobno ugotovili tudi za takoj-
Snje bolecine. V poskusu je sodelovalo 36 ma-
ratoncev, ki so jih nakljuéno dologili za jemanje
teh aminokislin in placeba - trikrat na dan, pred
nastopom in po njem.

Analiza dosezkov

Avtor tega izvlecka je razvil model optimizacije
profila narekovanja tempa za 2000m dolgo
veslasko preizkusnjo, in ta se znatno razlikuje od
tistega, kar pocnejo veslaci. Ker preizkusi na ¢as
kazejo, da je teoreti¢no znatno boljSe kot tisto,
kar se dogaja v stvarnosti, bodo morali veslaci in
njihovi treneriji najti nacin, kako bi optimum dose-
gali ¢im bolj stalno (Rachnavy, P.).

Rokometna vratarkaima Cas, da se odzove na
trajektorijo vrzene zoge in jo prestreze, toda
moski streli so za 25% hitrejsi in vratar mora “bra-
ti” strelceve gibe, ¢e naj bi imel sploh kaj moz-
nosti za uspesno obrambo (Estriga, L.).

Odkrivanje in razvoj talentov

Ce ste vrhunski mladi igralec nogometa, imate
ve¢ moznosti za uspeh, ¢e ima trener o vasi teh-
ni¢ni spretnosti boljSe mnenje kot vi sami.

Norveski raziskovalci so pri 563 okrog 20 let
starih igralcih preucili zvezo med izbiro za norves-
ko drzavno reprezentanco U-15, izbiro za mos-
ko A-reprezentanco (merjeno s Stevilom nastopov
zanjo) in dolzino njihove kariere po tistem. Zveza
med izbiro za reprezentanco U-15 in poznejSo
uvrstitvijo v A-reprezentanco in tudi s trajanjem
kariere nasploh je bila Sibka; zveza med uvrstitvi-
jo v reprezentanco U-21 in poznejsim pojavljan-
jem v A-reprezentanci pa je bila mo¢nejsa. Kaze,
da je v zgodnjem selekcijskem postopku nekaj
narobe ali pa morda v zvezi s tem sploh ni mo-
goce storiti nic.

Pogovori z 12 svedskimi dekleti (starimi od 13
do 18 let), ki so se prenehale ukvarjati z nogome-
tom, so razkrili, da v procesu njihovega poslav-
lianja od nogometa “niso sodelovali predstavniki
klubov... Eno od sporocil Sportnim organizacijam
je torej, naj se poucijo o tem, kako njihovi ¢lani
razmisljajo in ¢utijo glede svoje udelezbe v Spor-
tu, in da naj se aktivno lotevajo sprememb, po-
vezovanja med c¢lani in izobrazevanja trenerjev”’
(Eliasson, 1.).

Ni znano, kako so to storili, in nekatere stevilke
niso prav smiselne, toda Rusi so na kongresu
sporodili, da so odkrili gene, povezane z dosezki
v plavanju pri 259 plavalkah in plavalcih, starih od
10 do 19 let . Kaze, da jih bodo upostevali pri
postopku selekcije in razvoja (Jevdaljuk, S.).

Treniranje

Ko je neko Zensko mostvo prve rokometne lige
tradicionalno periodizacijo treniranja nadomesti-
lo s periodizacijo po blokih, so v sezoni znatno
napredovale v razli¢nih kriterijih telesne priprav-
lienosti (Manchado, C.).

Ne gre le za lahkost minimalisticnih copatov;
kot menijo avtorji tega poskusa, taki copati te-
kaca, ki sicer pristaja na peti, prisilijo, da pristaja
bolj na sprednjem delu stopala in tako “popravi-
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jo elasticno energijo upogibalk gleznja”. Poiska-
li so 50 tekacev, ki so pristajali na peti in jih nak-
ljuéno razdelili v skupino, ki se je postopno priva-
jala na minimalisti¢ne copate in drugo, ki je nosi-
la obi¢ajne. Poleg raznih biomehani¢nih razlik
zaradi spremenjenega teka je skupina z minima-
listicnimi copati svoj rezultat v teku na 5km na
tekaskem tekocem traku izboljSala za okrog
4,5%, medtem ko ga je kontrolna skupina izbolj-
Sala za okrog 2,5%.

V neki randomizirani studiji s kontrolno skupi-
no in z dobro treniranimi vzdrZljivostnimi tekacijih
je 10 treniralo intenzivno intervalno v vrocih raz-
merah, 9 jih je treniralo enako, a so prebivali na
vecji nadmorski visini (v visinski hisi) in trenirali na
normalni, 8 pa jih je intervalno treniralo v nor-
malnih toplotnih razmerah. Po tistem so vsi tri
tedne brusili formo. Pred obdobjem intervalnega
treninga in po njem ter po obdobju brusenja
forme so opravili testni tek na 3km. Na prvem
testu takoj po koncu intervalnega treninga se
skupine niso znatneje razlikovale. Po treh tednih
brusenja forme pa je bila skupina, ki je trenirala
vvroc¢ih razmerah za 3,3% hitrejSa, skupina, ki je
trenirala v vroGini in prebivala v viSinski hisi, je bila
le 0,6% hitrejsa (kljub porastu mase hemoglobi-
na za 3,8%), kontrolna skupina pa je bila samo za
0,2% hitrejsa. Ali je spanje oz. polezavanje v vi-
Sinski hisi povzrocilo detreniranje? Ena stvar pa
je gotova: ne bo vam skodilo, ¢e visinske priprave
nadomestite z vrocinskimi!

Mukozna odpornost devetih elitnih smucarskih
tekacev in dveh prav tako vrhunskih smucarskih
tekacic se je dejansko izboljsalav ¢asu 10-dnev-
nih visinskih priprav (treniranje + prebivanje na
visini). Toda kakovost in trajanje spanca sta se po-
slabsala. “Vendar kaze, da to poslabsanje ni res-
no in ga je bilo mo¢ nadomestiti s krepcilnim
spancem podnevi ter nekaterimi manjsimi prila-
goditvami v treningu in pri obrokih, tako da so
Sportniki lahko dlje ostali v postelji’ (Svendsen, 1.).
Zanima me, ali vroCinske priprave ogrozajo imun-
ski sistem.

Simpozij o dosezkih in treniranju vrhunskega
Sportnika je bil zabaven in v gradivu je veliko ko-
ristnega za vse, ki se ukvarjajo s treniranjem
veslacev (Peter Moller Christensen), smucarskih
tekacev (Hans- Christer Holmberg) ali maraton-
cev(Andrew Jones). Vendar ni bilo ni¢esar pose-
bej spornega ali inovativnhega. Na vprasanja o
upostevanju individualnih razlik ni bilo jasnih
odgovorov. Na voljo je bil samo izvle¢ek o ves-
lacih (Christensen, P).

Dobro trenirane kolesarke (n=11) so izboljSale
40-minutno povprecno eksplozivno mo¢ za 6%,
ko so kombinirale trening s teZkimi uteZmi in
obic¢ajni vzdrzljivostni trening, medtem ko se “ni
ni¢ spremenilo” pri kontrolni skupini (N=8), ki je
trenirala samo vzdrZljivost.

V resnici pravzaprav ne moremo sklepati, da
trening s tezkimi uteZmi ne vpliva na dosezke
smucarskih tekacic-mladink, ¢e v poskusu sode-
luje le 9 + 7 smucark. Po drugi strani pa je bil
ucinek dovolj mocan, da so Sprinterski intervali za
trup po 8 tednih pomagali izboljsati moc¢ in aerob-
no kapaciteto rok in trupa v poskusu z vrhunsko

treniranimi smucarskimi tekacicami-mladinkami
(8+9) Hovstein Kruken, A.)

Ce jemljete beta-agoniste za lajsanje astme, se
izkaze, da imate neposteno prednost (ali pa to za
astmatike pomeni samo izravnavo v primerjavi z
zdravimi?). 21 neastmati¢nih tekmovalno dejav-
nih moskih so naklju¢no in slepo razporedili v
skupine, ki so 2x na dan jemale salmeterol, fo-
moterol in placebo in tako 10 tednov trenirali
moc¢. Obe skupini, ki sta jemali zdravilo, sta v
primerjavi s skupino, ki je jemala placebo, v Sprin-
tu napredovali za ogromnih skoraj 10 odstotkov.
Podobno veliki so bili tudi prirastki v rezultatu
potiska utezi z eno nogo. “WADA bo morda
premislila ponovno uvedbo potrdila o izjemi za
terapevtsko rabo teh substanc.” (Merlini, M.).

Sportscience, poroéilo Willa Hopkinsa,
2015

ALTERNATIVNO
ZDRAVLJENJE
Akupunktura
proti Sportnim
posSkodbam?

Ko tradicionalne rehabilitacijske metode prepro-
sto niso dovolj, kaj drugega bi se lahko pospesi-
lo vrnitev v sport? Tracy Ward je pregledala
dokazno gradivo za in proti akupunkturi.

Dokumenti o akupunkturi v medicini segajo
vec stoletij v preteklost. Redno se uporablja v
tradicionalni kitajski medicini. Pri akupunkturi gre
za rabo majhnih, enkratno uporabljivih sterilizi-
ranih igel, s katerimi terapevt do dolo¢ene glo-
bine predira kozo. Mesto in globina vtikanja igel
sta odvisna od poskodbe in zelenih ucinkov
zdravljenja. Lokacija igel pogosto sledi meridia-
nom, po tradicionalni kitajski medicini (TKM)
energijskim potem v telesu.

TKM je pradavna vrsta medicine, ki sega v ¢as
okrog 1000 pr. n. &t. Gre za holisticni pristop, s
katerim Kitajci zdravijo karkoli in vse, tudi sistem-
ska stanja, dolgotrajne bolezni in ¢ustvene stre-
se, kot sta depresivnost in sindrom razdrazljivega
kolona. TKM meri na vzpostavitev ravnovesja v
telesu za optimalno zdravje, tako kot normalno
delovanje celic nasega telesa zahteva homeosta-
zo. Filozofija TKM je poskrbeti za pravilno stimu-
lacijo, ki sprozi naravhe mehanizme celjenja/
zdravljenja. Ta filozofija je vplivala na Zahodni
pristop, kjer nacela ostajajo podobna, a uporaba
akupunkture mocéno temelji na klini¢nih ugotovit-
vah in znanstvenih dokazih.

Zakaj akupunktura?

Akupunktura ima vrsto dobrih strani, med nji-
mi:
* LajSa boleéine - Akupunkturne igle lahko te-
rapevt zabada na mesto poskodbe misice ali
drugih tkiv in v obmocju okrog poskodbe. Njiho-
vo vstavljanje povzroci manjso poskodbo koze,



kar spodbudi nastajanje kemikalij, ki lajSajo bo-
le¢ino, in sicer lokalno, na mestu poskodbe, ter
na ravni mozganov in hrbtenjace. Sproséajo se
kemikalije, kot so endorfini in opioidi, ki blokirajo
bolec¢insko povratno zanko iz vira bolec¢ine v
mozgane - intenzivnost bolecine, ki jo zaznava-
jo mozgani, se tako zmanjsa.

¢ Blazi vnetja - Drobna poskodba, ki nastane
pri vstavljanju igle, spodbuja naravni protivnetni
odziv tako, da se sproscajo kemikalije, ki po-
vzrocijo Sirjenje krvnih Zil in povecajo njihovo pre-
pustnost (to omogoci vedji pretok kemikalij skozi
zile). Ti fizioloski odzivi omogocijo odstranjevan-
je posrednikov vnetja z mesta poskodbe in pre-
nasanje posrednikov celjenja v poskodovano tki-
VO.

¢ Rahljanje prozilnih to¢k - Poleg tega, da
spodbuja protivnetne in protibolecinske meha-
nizme, lahko akupunktura sluzi tudi rahljanju pre-
delov zakréenih misic, ki jih imenujemo “prozilne
tocke” ali “misicne vozlice”. Ti nastajajo, ko v
dolo¢enem predelu pride do pretiranega kréen-
ja manjsega Stevila misic¢nih vlaken. Zabadanje
igel neposredno v vozliCe preprosto povzrocCi me-
hansko prekinitev zakr¢enih misi¢nih vlaken in s
tem sprostitev. Zaradi Sirjenja krvnih zil spodbu-
ja tudi pretok krvi in dovajanje kisika in hranil ter
zmanjsSuje okrepljeno elektricno aktivnost misic,
kar jim pomaga, da se sprostijo.

Akupunktura v rehabilitaciji -
akutno posredovanje

Zaradi potencialnih koristi lahko zdravljenje z
akupunkturo poskodovancu pomaga, da pospe-

Slika 1: To¢ke mehurja na spodnjem udu

izvira bolecina - tj. med predeloma BL 36 in BL 38

Si rehabilitacijo in se hitreje vrne v Sport. Zaradi
blazilnega delovanja na bolecino in vnetje je
Sportnik bolje pripravijen, da za¢ne varno obre-
menjevati svoje telo in mesto poskodbe. Primer

Misic¢ni vozli¢i se pogosto razvijejo po ponav-
liajocCih se aktivnostih, ekscentricnih in koncen-
tricnih vajah (pri prvih se misice upirajo raztezan-
ju, pri drugih pa se kréijo) ter so povezani z boleci-
no. Akutna bolecina kot posledica misicnega
kré¢enja ali kr¢a je navadno posledica preobre-
menitve ali preraztezanja misice, lahko pa tudi
povecane aktivnosti brez ustreznega predhodne-
ga ogrevanja ali drugac¢ne priprave. Razvoj misi¢-
nega vozlica povzroci nociceptivno bolecino
(nocicepcija = sprejemanje in zaznavanje bole-
¢inskih drazljajev), zmanjSa razpon giba in lahko
kvarno vpliva na nacin hoje ali teka, vse skupaj pa
se odraza v izgubi funkcije.

Neki primer opisuje nogometasa, ki ga je med
ogrevanjem pred tekmo napadla bolecina v misi-
cah upogibalkah kolena (zadajsnja stran stegna).
Izkljugili so resno poskodbo, kot je npr. strgana
misica, in ker je mostvo igralca na vsak nacin
potrebovalo, je bilo nujno takoj posredovati. V
tekmovalnih razmerah ni ¢asa za dolgotrajnejse
metode rehabilitacije, masaza ali kaka druga
manualna terapija pa lahko povzroci Se hujse
bolecine in Sportnika povsem onesposobi za na-
stop.

Nenaden nastop bolecine in izguba funkcije
uda sta nakazovala tako vnetno kot mehansko
komponento poskodbe. Igralcu so bolecino lajsa-
li z vbadanjem akupunkturnih igel v vozlice misic
upogibalk kolena in vzdolz meridiana mehurja
(glej sliko 1). To je meridian, ki spodbuja proti-
bolec¢inske in protivnetne ucCinke v nogah. Aku-
punktura je trajala samo 4 minute, kajti sreCanje
se je zacenjalo. Toda po tem kratkotrajnem zdrav-
lienju je bolecina tako zelo popustila, da je igra-
lec lahko odigral vso tekmo brez kakrsnihkoli
Skodljivih posledic.

Ta primer je ponazoril takojSnje posredovan-
je, ki je igralcu omogocilo, da se je takoj vrnil na
igrisCe in pozneje ni cutil nobenih skodljivih pos-
ledic. Akupunktura misi¢nih vozli¢ev je primerna
tudi po nastopih ali treningih, ko prihaja do akut-
nih misi¢nih kr¢ev in misica potrebuje nadaljnji
drazljaj, da se sprosti. To je pogosto neznejsi
pristop k akutni situaciji, ko preve¢ masaze ali
manipulacije lahko izzove Se hujse bolecine in
misicno kréenje.

Akupunktura v rehabilitaciji -
kronicno lajSanje stanja

Kroni¢ne poskodbe, kot so tendinopatije, so
vzrok za 30-50% vseh Sportnih poskodb in lah-
ko Sportnika ohromijo celo za 32 mesecev. Ten-
dinitis je vnetna faza poskodbe kite. Tendino-
patije so posledica neuspesnega celjenja in
zacetnega odziva na zdravljenje. Ko se poskod-
ba razsiri, postane kronic¢na - tkivo kite degene-
rira, mikroposkodbe so vedno pogostejse: to je
tendinopatija.

Tendinopatije lahko Sportnika odvracajo od
treninga zaradi nenehnih bolecin in negotovosti
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Privlacne prednosti akupunkture
za Sportnike

V nasprotju z zdravili na recept, zeliS¢nimi
pripravki in drugimi nacini lajSanja bolecin
akupunktura skorajda nima stranskih ucin-
kov. To je Se posebej dobrodosla novica za
Sportnike, pri katerih stranski ucinki lahko
prizadenejo trening ali dosezek, in seveda
zato, ker so protidopinska pravila vedno
strozja. Kljub temu porocajo o blazjih stran-
skih uc¢inkih pri 12 osebah na vsakih 1000.
Med ucinke sodijo slabost, omedlevica,
omoticnost in podplutbe. Resnejsi nezeleni
ucinki so skrajno redki - akupunktura huje
prizadene le 0,0002 % ljudi. Poleg tega
nezeleni ucinki akupunkture izginejo po od-
stranitvi igel in raziskava, v katero so zajeli 3
milijone ljudi, je pokazala, da so vsi, ki so jih
prizadeli stranski ucinki, povsem okrevali. Ni¢
zdravil, ni¢ stranskih ucinkov in nobene traj-
ne Skode zdravju akupunkturo ponujajo kot
zelo privlacno rehabilitacijsko sredstvo.

J

glede meja varnosti, saj ne ve, koliko obreme-
nitve bi stanje Se poslabsalo. Bolecine Sportnika
odvracajo od ekscentri¢nih obremenitev - ki pa
jih pogosto pojmujejo kot ucinkovit terapevtski
ukrep za vse vrste tendinopatij. Akupunktura v teh
okolis¢inah lahko pomaga z lajSanjem bolecin in
tako omogoc¢i, da Sportnik zacne rehabilitacijo
tudi z ekscentricnim obremenjevanjem kite.
Pogacicna tendinopatija lahko Sportnika za
dlje ¢asa odvrne od Sporta. Neka raziskava o
akupunkturi je osvetlila primer napol poklicnega

Teden

1

Akupunktura

Na mestu
poskodbe (okrog
pogacicne kite).

Okrog pogacicne
kite.

Vzdolz
meridianskih tock
zelodca z iglami
okrog kolena in
navzdol po nogi.

Mesta misicnih
vozlicev v stiriglavi
stegenski misici.

Druge vrste terapij Izidi
Raztezanije stiriglave miSice,
misic upogibalk kolena in
upogibalk kolka (doma).

Pri pocepu in stanju na eni
nogi se je bolecina okrepila
s6/10na7/10.

Masaza globokih tkiv
stiriglave stegenske misice
in povecanje Stevila
ponovitev ekscentricnih vaj.

Bolecina se je zmanjsala s
6/10 na 4/10.

Globoka frikcijska masaza
(trenje) pogacicne kite.
Pasivno raztezanje
stiriglave stegenske misice
in nadaljnje povecanje
Stevila ekscentricnih vaj.

Bolecina je ostala na
stopnji 4/10, vendar je ni
bilo pri staticnem kréenju
stiriglave stegenske
misice.

Ekscentri¢nim vajam so
bile dodane obtezitve.
Raztegi so se poglobili.

Boledina se je zmanjsala na
3/10. Sedaj niti staticno niti
aktivno kréenje stiriglave
stegenske misice ni vec
povzrocalo bolecin. Misica se
je podaljsala.

V prvem tednu po uvedbi ekscentri¢nih vaj so se bolecine okrepile. Toda po nadaljevanju
akupunkturnega zdravljenja je bolecina popustila in tako je bilo mogoce nadaljevati tudi z
manualno terapijo in vajami za moc¢. Ko je priSel Cetrti teden, je Sportnik ekscentri¢ne vaje
lahko opravljal Ze z dodatno obteZitvijo, po tistem pa se je vrnil k specificnim vajam za ragbi.
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igralca ragbija, ki mu je znatno oslabela in se
skrajSala stiriglava stegenska misica; bolela ga je
ob vsakrsni aktivnosti, tako da na koncu ni mogel
ved trenirati. Cilj akupunkturnega posega pri njem
je bil, da ublazi bole¢ino do te mere, da bi se
postopno spet vrnil k treningu. Po Sestih posegih
se je bolec¢ina zmanjsala za ve¢ kot 50 % in se je
pojavljala redkeje. To posredovanje mu je omo-
gocilo, da je zacel z lahkotno aerobno vadbo,
nadaljeval z ekscentri¢nimi vajami in koncal z va-
jami, specificnimi za njegov Sport, ragbi.

Neki drugi primer govori o tendinopatiji ahilove
kite, ki predstavlja 11 % vseh tekaskih poskodb
in jo Se vedno Stejemo za trd terapevtski oreh.
Tendinopatija ahilove kite pogosto povzroci te-
zave s hojo in - ¢e bolecina vztraja - privede tudi
do vidnega Sepanja. Nekemu maratoncu, ki ga je
nenadoma zacela pestiti tendinopatija, so stiri
tedne pomagali z akupunkturo. Medtem ko bi mu
bil zgolj pocitek sicer tudi koristil, pa rezultati
Studije tega primera kazejo, da je akupunktura
pospesila proces celjenja in tekacu omogocila
dolgoro¢no ohranjanje izboljSanja s pomocjo
ekscentricnih obremenitev kite.

Ceprav je raziskav precej manj, pa vemo, da
akupunkturo zadnje ¢ase uporabljajo za lajSanje
kronicnih bolecin v gleznju in specificno za izvin
gleznja. Kljub temu da gre za drugacno tkivo, kot
so kite in misice, ni nobenega razloga, zakaj aku-
punktura ne bi koristila pri zdravljenju poskodb
vezi. Z akupunkturo so uspeli znatno zmanjSati
bolecine in obnoviti razpon gibanja v gleznju ze
s Sestimi posredovaniji, in to po 9-mesecni
zgodovini kroni¢nega zvina gleznja. To kaze, da
kljub specifi¢ni diagnozi poSkodbe akupunktura
Se vedno koristi, Ce so simptomi mehanskega,
vnetnega in/ali nociceptivnega izvora.

Boljse skupno delovanje

Z vsemi strategijami zdravljenja poskodb holis-
ticni in kombinirani pristop lahko zagotovi naj-
hitrejSe okrevanje. Ena od raziskav je poskrbela
za primer rabe akupunkture in drugih nacinov
zdravljenja pri pogaci¢ni tendinopatiji.

Povzetek

Akupunktura je dopolnilo rehabilitaciji, saj lajSa
bolecine in vnetje - to spodbuja z zabadanjem
igel v kozo in z aktiviranjem receptorjev. Akutna
stanja, kot so napadi bolecine ali proZilne tocke
z akupunkturo, kadar imamo na voljo malo ¢asa.
Koristi lahko tudi kroniénim stanjem, kakrsna je
tendinopatija, saj z njo lajSamo bolec¢ine in Sport-
nika usposobimo, da sodeluje tudi pri drugih
nacinih rehabilitacije, kot so ekscentricno obre-
menjevanje poskodovanega mesta, trening za
mo¢ in Sportno-specificne vaje. Pomembna pred-
nost je dejstvo, da akupunkture ne spremljajo
nezeleni stranski u¢inki, da ne ovira treniranja,
zaradi Cesar predstavlja idealni dodatek Sportni-
kovi rehabilitaciji.

Tracy Ward
SIB 150




ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Teoreticna osnova
spremljanja utrujenosti
in prakticni pristop

za trenerje

Mike Lambert in Jill Borresen

POVZETEK

Treniranje lahko opisemo kot proces, ki po-
vzroca bioloske prilagoditve. Osnovno nacelo tre-
niranja je, da mora treningu (obremenjevanju)
slediti pocitek (okrevanje), oboje skupaj pa da
boljsi dosezek. Neravnovesje med treninsko
obremenitvijo in Casom, ki je nujen za okrevanje,
se lahko odrazi v znamenijih utrujenosti. Ce ne-
uravnotezenost med treningom in pocitkom Se
kar vztraja, se lahko razvijejo resna znamenja
utrujenosti, ki bodo zmanjsevala Sportnikovo de-
lovno zmogljivost in seveda negativno vplivala na
njegove dosezke. Pomembno je, da ima trener
nacrt treniranja, toda pomembna je tudi proznost,
da ga glede na Sportnikovo prilagajanje ustrezno
spreminja. Trener mora biti sposoben odgovoriti
na vrsto vprasanj, da lahko odlo¢a o tem, kaj bo
predpisal kot trening. Informacije, ki mu bodo
pomagale odgovarjati na ta vprasanja, lahko pri-
dobiva z razliCnimi meritvami: z zaznavo napreza-
nja, s subjektivno oceno naprezanja na doloce-
nem treningu (RPE), profilom razpolozenjskih
stanj (POMS), analizo vsakodnevnih zahtev Sport-
nikovega zivljenja (DALDA), oceno bolecih misic
in hitrostjo umirjanja srénega utripa. Ti podatki
lahko usmerjajo odloc¢anje glede treninga in
zmanijSujejo moznost napak, kakrsni sta prelahek
ali prezahteven trening.

uvob

Neko¢ je bilo treniranje instinktivno in nacrti
treniranja so se razvijali po nacelu poskusov in
napak. Pred nekako 50 leti so prvi¢ poskusili
trening usmerjati na osnovi znanstvenih spoznanj
- cilj je bil seveda nacrtovano dosedéi vrhunski
dosezke. Znanje se je kopicilo in danes vemo, da
lahko treniranje pojasnjujemo v skladu z naceli
bioloskega prilagajanja. V skladu s to razlago vsa-
ka enota treninga uvede fizioloski stres, ki po-
vzroGi zac¢asne fizioloske in presnovne spremem-
be. Narava teh sprememb je odvisna od vrste,
trajanja in intenzivnosti obremenitve. Primeri teh
zacasnih fizioloskih in presnovnih sprememb so:
e Spremenjen krvni pretok v aktivne misice
¢ Povisan sréni utrip
¢ Povecana hitrost dihanja
¢ Vecja poraba kisika
* ObilnejSe znojenje
¢ PoviSana telesna temperatura
¢ |zloGanje stresnih hormonov, kot so ACTH,
kortizol in kateholamini
* Povecan glikoliticni pretok
e Spremenjen rezim novacenja misic

Te spremembe, ki se dogajajo v obdobju inten-
zivnega naprezanja, se v ¢asu pocitka po trenin-
gu vrnejo na raven pred naprezanjem. Ce te in-
tenzivne obremenitve ponavljamo dovolj pogosto,
s¢asoma sprozijo kroni¢ne prilagoditve, ki jih
imenujemo tudi treninske prilagoditve. Vecéina
treninskih prilagoditev obsega preoblikovanje
beljakovinskega tkiva, kar se zgodi kot posledi-
ca razlik med sintezo in razgradnjo beljakovin.

Nekatere treninske prilagoditve so posledica
spremenjene morfologije miSic, spremenjene
presnove in spremenjenih vzorcev zivénomisiéne-
ga novacenja med naprezanjem. Narava prila-
goditev je odvisna od vrste obremenitve ter tra-
janja, intenzivnosti in pogostosti treniranja. Nove
spremembe so povezane z izboljSanjem dosezka
in so delno trajne ter po intenzivnem naprezanju
na treningu ne izginejo. Ce $portnik neha redno
trenirati, se za¢nejo vracati na nizjo raven.

Pri ljubiteljskih Sportnikih je med treninsko ob-
remenitvijo in fizioloskimi prilagoditvami zveza
navadno pozitivna, torej fizioloSke prilagoditve
povzrocijo izboljSanje dosezkov. Pri vrhunskih
tekmovalcih pa med preveé in premalo treniran-
ja poteka zelo tanka ¢rta lo¢nica. Nezadosten
trening ne povzroci ustreznih prilagoditev, po-
sledica so seveda manj kot optimalni rezultati.
Nasprotno pa se prevec treninga kon¢a z neus-
treznim prilagajanjem ali pa do prilagoditve sploh
ne pride, posledice pa so znamenja kroni¢ne
utrujenosti in slabi dosezki. Kroni¢no utrujenost
lahko od akutne prepoznamo tudi po tem, da nje-
na znamenja trajajo Se dolgo po koncanem tre-
ningu.

Terminologija, ki opisuje to stanje ni natancna,
posledica te pomanjkljivosti pa je slabo razume-
vanje vzrokov tega stanja. Sportniki npr. lahko
dozivljajo kratkotrajno poslabsanje dosezkov, ne
da bi ga spremljali kaki drugi negativni simptomi.
To imenujemo “funkcionalno preseganje”, po
katerem - po ustreznem pocitku - dosezki spet
zrastejo. O nefunkcionalnem preseganju govori-
mo po neravnovesjih med treningom in okrevan-
jem, to pa lahko privede do resnejsih simptomov,
ki jih povezujemo s sindromom pretreniranja. To
so brezplodna stanja, ki se jim moramo izogibati.
Toda slabo pouceni trenerji lahko znamenja ne-
funkcionalnega preseganja in sindrom pretre-
niranja razumejo napacno in jih pripisejo pomanj-
kanju treninga. Zato svojim varovancem predpise-
jo Se vec treninga, kar Se poslabsa kroni¢no
utrujenost. Druge temeljne napake v zvezi s tre-
niranjem, ki se koncajo s simptomi kroni¢ne
utrujenosti in Sportniku ne dovolijo dosegati
vrhunskih dosezkov, so:

* zanemarjanje okrevanja;

* od S$portnika trening prehitro zahteva prevec;
e po prekinitvi treniranja zaradi bolezni ali po-
Skodbe Sportnik prehitro zvisa obremenitev;

* prevec treninga z maksimalno in submaksimal-
no obremenitvijo;

e pri vzdrzljivostnem Sportniku je skupna kolici-
na intenzivnega treninga prevelika;

e prevec ¢asa je namenjenega tehni¢nim in men-
talnim vidikom treniranja in zato se Sportnik psi-
hi¢no iz¢rpa;
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* Sportnik prepogosto tekmuje - to pomeni po-
goste motnje vsakodnevnega zivljenjskega reda
in premalo ¢asa za treniranje;

* odklon v metodologiji treniranja;

e Sportnik premalo zaupa trenerju, ker cilj ni po-
stavljen dovolj natan¢no.

Skupni simptom vseh zgornjih napak v treni-
ranju je utrujenost, ki po treningu kar traja in tra-
ja. Razgledan trener/$portnik zna lociti pricako-
vano utrujenost, povezano z dolo¢eno enoto tre-
ninga, od kroni¢ne, ki se priplazi komaj zaznavno
in se obotavlja dlje po treningu, kot je pricakoval.
Razlike tovrstne utrujenosti so jasno opisane v
knjigi Lore of Running (Tekasko izrocilo), ki opi-
suje opozorilno znamenje blizajoce se kroni¢ne
utrujenosti kot obcutek tezkih nog med vadbo.
V¢asih ta obcutek opisujejo z izrazom “lazenje”.
Za to stanje so znacilne tudi bole¢e misice, le-
nobno obcutje, splosna utrujenost in nelagodie.

Ce $portnik podiva, simptomi navadno izgine-
jo po 24 do 48 urah; in ko spet zacne trenirati,
se spet poduti dobro pripravijenega. Ce pa us-
trezno ne pociva, se stanje poslabsa do “super-
lazenja” - zgodnje stopnje polno razvitega sindro-
ma pretreniranja.

Se eno stanje, ki je posledica dolgotrajnega
izpostavljanja pretiranim treninskim obremenit-
vam je pridobljena kroni¢na netoleranca za tre-
niranje, za katero so znadilni kroni¢na utrujenost,
spremembe v morfologiji misic in psihicne mot-
nje. Ta stanja so resna in bodo zelo verjetno res-
no prizadela Sportnikovo kariero. Poleg napak v
treningu, ki povzrocajo navelicanost, k njihovemu
poslabsanju prispevajo tudi psihi¢ni in socialni
pritiski.

Zato je logi¢no, da spremljanje komaj za-
znavnih simptomov kroni¢ne utrujenosti in njiho-
vo odkrivanje preden postanejo resni, Sportniku
ponuja moznost, da ohranja visoko raven treniran-
ja. V tem ¢lanku razpravljamo o prakti¢nih nacinih
zbiranja informacij za spremljanje Sportnikove
utrujenosti s ciljem, da na osnovi podatkov
uravnavamo njegov trening. Tu ne bomo mogli
govoriti o vzrokih nastanka akutne in kroni¢ne
utrujenosti. O tem bo govora drugje. Obstajajo
dragi in invazivni postopki odkrivanja znamenj
pretreniranja, toda ti postopki so bolj predmet
akademskega zanimanja, trenerjev in Sportnikov
pa posebej ne zanimajo. Zari$se tega ¢lanka so
metode, ki Sportnikov ne odbijajo, ki jih je mogo-
Ce meriti vsak dan in jih je mogoce uporabiti v
praksi. Pravzaprav morajo zbrane informacije
koristiti trenerju ali fizioterapevtu, da odgovorita
na naslednja vprasanja:

e Kako zahteven se je Sportniku zdel trening?

» Kako zahteven je bil trening?

* Kako je Sportnik okreval po treningu?

e Kako Sportnik prenasa nakopic¢eno treninsko
obremenitev?

Medtem ko nekateri trenerji premorejo intuici-
jo inizkusnje, ki jim omogocijo, da na ta vprasanja
odgovorijo subjektivno z opazovanjem in pogo-
vorom z varovanci, pa midva predlagava bolj ob-
jektiven pristop k zbiranju informacij; prepri¢ana
sva, da bo tak pristop prinesel trajnejSo uspes-
nost, saj lahko treninsko obremenitev tako prila-

gajamo Sportnikovemu pocutju in sposobnosti
adaptacije. Govorila bova o prakticnem pristopu,
ki bo, kjer je le mogoce, podprt s teorijo.

KAKO ZAHTEVEN SE JE SPORTNIKU
ZDEL TRENING?

STOPNJA ZAZNANEGA NAPREZANJA
(RPE)

Ocena zaznanega naprezanja temelji na ra-
zumevanju, da zna Sportnik naravno spremljati fizi-
olosko obremenitev svojega telesa, ki ga dozivlja
na treningu. Njegovo zaznavanje naprezanja se
prevede v Stevilcni rezultat med 6 in 20 na Bor-
govi lestvici RPE 6-20 (Tabela 1). Tabelo so
pozneje prilagodiliv lestvico z 10 tockami (Tabela
2).

To nacelo o spremljanju fizioloSkega stresa je
bilo ponazorjeno v raziskavi Robinsona in sodel.,
ki so ugotovili, da so Sportniki med naprezanjem
z intenzivnostjo funkcionalnega ravnovesja (ko
src¢na frekvenca Se ne za¢ne narascati strmo in
hitro) porocali o stopnji zaznanega naprezanja
(RPE), ki je bila tesno povezana s povpre¢no
sréno frekvenco, zabelezeno med treningom.
Njihov zaklju¢ek je bil, da tekaci lahko prilagaja-
jo intenzivnost treniranja glede na lastno zazna-
VO naprezanja. Stopnje zaznanega naprezanja so
predlagali kot mozne detektorje blizajocega se
preseganja - opazili so, da v primeru blizajocega
se preseganja RPE naras¢a med sicer nespre-
menjeno treninsko obremenitvijo.

KAKO ZAHTEVEN JE BIL TRENING?

KVANTIFICIRANJE TRENINGA
Z UPORABO RPE

Williams in Eston ter Hopkins so pregledali raz-
ne nacine izracunavanja intenzivnost treniranja.
Ena od metod, ki jo je predlagal Banister s so-
delavci, preracunava enoto treninga v enoto
“odmerka” telesnega naprezanja. Menili so, da je
odziv posameznikove sréne frekvence natrening
(kazalec intenzivnosti) v povezavi s trajanjem
naprezanja (oboje skupaj imenujemo “impulz
treninga”) verodostojno merilo telesnega napre-
zanja, ker temelji na zviSanju sréne frekvence do
neke tocke med frekvenco v mirovanju in maksi-
malno sréno frekvenco. Toda uporabnost te me-
tode kvantificiranja je omejena, ker je v tem pri-
meru treba med treningom uporabljati monitor
sréne frekvence. Tehnika je tudi omejena na
vzdrzljivostne Sporte, za katere so znacilne de-
lovne obremenitve z intenzivnostjo funkcionalne-
ga ravnovesija, in je zato neuporabna za trening
misSicne modi.

V poskusu, da bi kvantificiranje treninske obre-
menitve poenostavil, je Foster s sodel. za merjen-
je obremenitve na treningu uvedel RPE popis
enote treninga. Lestvica RPE enote treninga je
ocenjevanje skupne tezavnosti treninske obre-
menitve, in sicer 30 minut po konéanem trenin-
gu. Temelji na prilagojeni Borgovi lestvici (Borg
Category (CR-b) RPE Scale), ki Sportnikovo
zaznavanje naprezanja prevaja v Stevil¢ni rezultat
med O in 10. Ta test Sportnika spodbuja, naj
odgovori na preprosto vprasanje “Kako ti je Slo na
treningu?” s ciljem, da bi dobili nezapleten odgo-



vor, ki odraza njegov splosen vtis o treningu.
Borgova lestvica in prilagoditve RPE enote tren-
inga so prikazani v Tabeli 2.

Tabela 1: Borgova lestvica stopnje zaznanega
naprezanja (RPE)

6

7 Zelo zelo lahko
8

9 Zelo lahko

10

11 Dokaj lahko

12

13 Malce tezko

14

15 Tezko

16

17 Zelo tezko

18

19 Zelo zelo tezko
20

Po Fosterju je mogoc¢e dnevno obremenitev s
treningom izracunati tako, da pomnozimo RPE
doloc¢ene enote treninga (Borg Category (CR-b)
RPE Scale) s trajanjem aerobnega treninga v
minutah ali s Stevilom ponovitev pri vajah za mo¢
(enacba 1):

Obremenitev na treningu = trajanje (ali stevilo
ponovitev) x RPE enote treninga (1)

Tabela 2: Borgova lestvica in prilagoditve RPE
enote treninga

Razred Lestvica RPE enote treninga

(0] Sploh ni¢ Pocitek

1 Zelo Sibko Zelo lahko
2 Sibko Lahko

3 Zmerno Zmerno

4 Malce moéno Malce tezko
5 Mocno Tezko

6

7 Zelo mocéno Zares tezko
8

9 Zares zelo tezko
10 Zelo zelo mo¢no

Kot moja najtezja tekma

Ta metoda - ¢e jo primerjamo z metodami, ki
temeljijo na frekvenci srénega utripa - se je izka-
zala za veljavno in zanesljivo merilo intenzivnosti
aerobnega naprezanja. RPE enote treninga upo-
rabljamo tudi za merjenje intenzivnosti vadbe
modi. V teh raziskavah je na RPE bolj vplivala teza
bremena kot skupna koli¢ina treninga, tako da je
bilo izvajanje vecjega stevila vaj z lazjimi bremeni
zaznavano kot manj zahtevno od dviganja tezjih
bremen.

Uporaba RPE enote treninga za kvantificiran-
je treninskih obremenitev ponuja od nacina in
intenzivnosti neodvisno metodo, ki jo lahko upo-
rabljamo za razne vrste vadbe, kot so zelo inten-
ziven trening ali trening zunaj obmocja funkcional-
nega ravnovesja, kakrsni so trening moci, zelo in-
tenziven intervalni trening ali pliometricni trening.

Vendar Se vedno obstajajo vprasanja o na-
tan¢nosti njegove uporabe tako na podroc¢ju
aerobnega treninga kot treninga moci. Impelizzeri
s sodel. je pri ¢lanih nogometnega mostva ugo-
tovil samo zmerne korelacije (r = 0,50-0,85)
med treninskimi obremenitvami, izracunanimi z
uporabo RPE enote treninga in metodo, temel-
jeco na sréni frekvenci. Ta skupina meni, da re-
zultat, ki temelji na RPE, kot veljavno merilo inten-
zivnosti vadbe Se ne more nadomestiti metod, ki
temelje na merjenju sréne frekvence, saj lahko
samo 50% izmerjenih razlik v sréni frekvenci po-
jasnijo z RPE enote treninga.

Sweet in sodel. ter McGuigan in sodel. so
ugotovili, da je RPE znatno nihala med razli¢nimi
misi¢nimi skupinami, ki so jih zaposlili med tre-
ningom za misi¢no mo¢ (obremenitev je bila do-
lo¢ena z istim odstotkom maksimuma ene pono-
vitve). Ta pojav so pojasnili s predpostavko, da se
zaznava naprezanja poveca, ko se povecajo mi-
Sicna masa (in zatorej presnovne zahteve), raz-
pon gibanja in Stevilo sklepov, ki sodelujejo pri
gibanju. Nadalje so menili, da na RPE lahko vpli-
ki tvorijo delujo¢e miSice, rezim naprezanja, za
katerega je Sportnik treniran (tj. raven izkusenj, ki
jih ima sportnik na podrocju treniranja moci), pa
tudi ¢as poro¢anja o RPE. Tako na primer neka
raziskava Daya in sodel. ni odkrila nobene razlike
med RPE enote treninga in povprec¢no RPE,
zabelezene po 1 seriji treninga za mo¢ pri us-
treznih intenzivnostih vadbe; Sweei in sodel., ki
so zabelezili srednji RPE po 2 serijah, pa so ugo-
tovili razlike. Pozneje so odkrili, da se je RPE
znatno zvisala med 1. in 2. serijo treninga moci.

Zapleteno medsebojno delovanje Stevilnih
dejavnikov, ki prispevajo k subjektivnemu zazna-
vanju telesnega naprezanja, vklju¢no s koncen-
tracijami hormonov (npr. kateholaminov) in sub-
stratov (npr. glukoze, glikogena, laktata), oseb-
nostnimi lastnostmi, hitrostjo dihanja, ravnmi pre-
nasalcev zivénih sporocil, okoljskimi razmerami
ali psihi¢nimi stanji lahko omeji uporabo RPE za
natanc¢no doloc¢anje ali predpisovanje intenziv-
nosti naprezanja. Toda ¢eprav je morda z upora-
bo objektivnih fizioloskih meritev, kot je sréna
frekvenca, izracunavanje treninSke obremenitve
natancnejse (za vzdrzljivostni trening v stanju
funkcionalnega ravnovesja), ostaja subjektivno
merjenje RPE koristno za razlicne druge vrste
treninga. Ce torej nimate merilnikov sréne
frekvence ali ¢e je nujen lazji in bolj prakti¢en
nacin poroc¢anja in izraCunavanija treninskih obre-
menitev, metoda RPE dovolj natanéno meri “te-
zavnost enote treninga”. Raziskave o metodi RPE
in treningu za mo¢ kazejo, da je pomembna izbi-
ra pravega trenutka merjenja, ki bi moral biti sta-
len.

KAKO JE SPORTNIK OKREVAL
PO TRENINGU?

Osnovno nacelo treniranja je, da “zlomu” (tre-
ningu) sledi “okrevanje” (pocitek). Temu sledi
“preseganje” v dosezku in adaptaciji. Iz tega sle-
di, da je nujno tem ve¢ pocitka, ¢im mocnejsa je
bila treninska obremenitev. Zaporedje teh enot
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Tabela 3: Lestvica okrevanja

6

7 Zelo zelo slabo okrevanje
8

9 Zelo slabo okrevanje

10

11 Slabo okrevanje

12

13 Se kar dobro okrevanje
14

15 Dobro okrevanje

16

17 Zelo dobro okrevanje

18

19 Zelo zelo dobro okrevanje
20

treninskih obremenitev in okrevanja spodbuja
prilagoditve, kar je povezano s telesnimi dosezki.
Dlje trajajoCa neravnovesja (prevec¢ treninga/
nezadostno okrevanje) imajo za posledico zna-
menja kroni¢ne utrujenosti.

V tabeli 3 je prikazana lestvica za spremljanje
okrevanja, ki je zasnovana v skladu z Borgovo
lestvico s 6-20 tockami.

Po Kenttéju in Hassménu obstajata dve razlici-
ci testa: (1) zaznano okrevanje in (2) akcijsko
okrevanje. V prvem primeru mora Sportnik preden
zvecer odide spat oceniti svoje okrevanje v pre-
teklih 24 urah, vkljuéno s spancem prejsnje noci.
Lestvica je vtabeli 3. O uporabi lestvice zaznane-

Tabela 4: Primer tockovanja za akcijsko okrevanje

Tocke

Prehranjevanje
Zajtrk

Kosilo

Vecerja

Malice med obroki

— NN =

Ponovno polnjenje zalog OH po treningu

(predpostavljamo zdrave, kakovostno uravnotezene obroke)
Ustrezna hidracija preko dneva

== N

Ustrezna hidracija med/po treningu 1
Maksimalni vmesni seStevek 10

Spanje in pocdivanje

Dobra no¢ kakovostnega* spanca 8
Dnevni dremez (20-60 minut) 1
Maksimalni vmesni sestevek 4

Sprostitev in custvena podpora

Popolna mentalna in misi¢na sprostitev po treningu 2
Ohranjanje sprosc¢enosti preko dneva** 1
Maksimalni vmesni sestevek 3

Raztezanje in aktivni pocitek

Primerno iztekanje po vsakem treningu 2

ki jih je Sportnik obremenjeval 1
Maksimalni vmesni sestevek 3

SKUPAJ

20

* Individualna zaznava, ** Cilj je uporabiti razli¢cne tehnike sproséanja (dihanje,

masazo itd.)

|
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ga okrevanja govori le ena raziskava. V njej so
eno leto preucevali nekega vrhunskega japon-
skega Sprinterja. V tem ¢asu so poleg drugih
spremenljivk vsak dan spremljali njegovo RPE
enote treninga in to¢kovne rezultate glede okre-
vanja. Avtorja sta podatke uporabila v matema-
ticnem modelu in sta z veliko natan¢nostjo uspela
napovedati njegove dosezke. Ceprav je javno
objavljenih raziskovalnih podatkov o tej tehniki
malo, je metoda zelo prakti¢na, ker jo je lahko
izvajati, ker jo je moc¢ izvajati vsak dan in ker Sport-
nike poucuje o odtenkih okrevanja.

Glede akcijskega okrevanja Sportnike ocen-
juijemo na naslednijih stirih glavnih podrocjih: (1)
prehranjevanje in prepojenost z vodo; (2) spros-
Canje in ¢ustvena podpora; (3) spanje in poditek;
in (4) raztezanje in aktivni pocitek (glej Tabelo 4).
Ta Stiri podrocja povzemajo dejavnike, ki lahko
vplivajo na okrevanje in jih je treba upostevati, ko
zbiramo podatke o stanju okrevanja.

Objavljenih podatkov o metodi akcijskega
okrevanja ni, obstaja pa prakti¢ni opis testa na
spletni strani Mackenzie, B., Sports Coach,
http://www. brianmac.demon.co.uk/index. htm,
2006 Accessed 6/10/2006.

Podobno kot velja za test zaznanega okrevan-
ja, tudi akcijsko okrevanje merimo v predhodnih
24 urah. |zmerimo rezultat na vsakem od Stirih
podrocjih posebej. Na voljo je skupno 20 toc¢k in
rezultat pod 13 tockami opozarja, da okrevanje
po treningu ni bilo popolno. Primer to¢kovanja je
prikazan v tabeli 4.

Tatest namenja pozornost psihosocialnim zna-
menjem, ki so povezana z nepopolnim okrevan-
jem. Ta metoda trenerju omogoci, da spremlja
okrevanje in ga usklajuje s treninskimi obremenit-
vami. Potrebne so Se dodatne raziskave glede
nacina interpretacije sistema toCkovanja, toda
zamisel spremljanja okrevanja s pomocjo tega
sistema testiranja je prakti¢na, lahko uporabljiva
in bi morala v praksi koristiti.

BOLECE MISICE

Po zahtevnem treningu so misice neizogibno
toge in bolece. Bolecina se navadno pojavi z
zamikom, vrhunec pa doseze v 24-48 urah po
aktivnosti, ki jo povzroci. Vzroke te bolecine so
temeljito raziskali, kaze pa, da je podlaga vnetje.
NevSecnost lahko sega od blage togosti do
resnejSe bolecine, ki prizadeva misiéno funkcijo.
Pokazalo se je, da treniranje s togimi, zakréeni-
mi miSicami povzroc¢a vecji vadbeni stres med
submaksimalnim naprezanjem. Ce ob boledih
misicah poskusamo ohranjati visoko treninsko
obremenitev, pride do znamenj preseganja. Zato
je pomembno, da spremljamo kakrsnakoli zna-
menja bolecin v misicah, ki so posledica treniran-
ja. Tedaj lahko obremenitev prilagodimo glede na
bolecine. Zaenkrat ni nobenih jasnih navodil do
kaksne ravni se lahko razvijejo bolec¢ine, preden
je primerno, da zmanjsamo treninsko obremeni-
tev. O bolec¢ih misicah in treningu bi se morali
odlocati glede na vrsto Sporta, dolzino sezone in
faze treninga.

Bolecino je mogoce objektivno meriti s pose-
bej zasnovano tlacno sondo. Ugotovili pa smo, da



je subjektivna ocena bolecine lahko enako na-
tan¢na, hitra ter lahko izvedljiva kot objektivna
ocena.

Zato vrednotenje ocenjevalna lestvica sega od
0 do 10, kjer O pomeni, da bolec¢ine sploh ni, 10
pa predstavlja maksimalno, neznosno bolecino.
Za ocenjevanje moramo dolociti specificne mi-
Sice, kar je odvisno od vrste treninga. Trenerja
tekaCa na dolge proge bodo zanimale bolec¢ine
v prednji stegenski misici in mec¢nih misicah,
medtem ko bo trenerja telovadcev bolj zanimalo,
kako bole¢e so miSice trupa. Bolec¢ino je treba
ocenjevati vsak dan ob istem ¢asu in ob standar-
diziranem gibu (npr. kr¢enju kolena).

KAKO SPORTNIK PRENASA
NAKOPICENI STRES ZAPOREDNIH
TRENINGOV?

PROFIL RAZPOLOZENJSKIH STANJ

Profil razpolozenjskih stanj (POMS) so objavili
leta 1971 kot test samoocene, zasnovan za mer-
jenje psihologije razpolozenjskega stanja, spre-
memb v razpolozenju in Custvovanju. POMS vse-
buje 65 tock, ki merijo 6 prepoznavnih razpolo-
zenj ali obcutij: napetost-anksioznost, depresivnost-
pobitost, jezo-sovraznost, zavzetost-aktivnost,
utrujenost-pasivnost in zmedenost-osuplost. An-
ketiranci odgovarjajo v skladu z lestvico (O=sploh
ne, 1=malce, 2=zmerno, 3=Kkar precej, 4=skraj-
no). Test je bil sprva zasnovan za bolnike s tera-
pevisko pomocjo, a se je razvil tudi za rabo v
Sportu.

Spremembe v razpolozenju so odkrile razis-
kave, ki so preucevale poslabsanje dosezkov, in
podprle so rabo POMSa kot zgodnjega opozori-
la na preseganije. Filaire in sodel. so ugotovili, da
se je razpoloZenje nogometasev izboljsalo z
vecjim stevilom zmag, kljub temu, da so postali
treningi napornejsi. V obdobju slabsih dosezkov
so bili nogometasi tudi bolj napeti in depresivni,
medtem ko so odnosi med igralci in trenerjem,
denarni in druzinski problemi ter stopnja utruje-
nosti ostali nespremenjeni. Zato so menili, da so
na spremembe v razpolozenju v tem obdobiju,
najbrz vplivali dejavniki, ki niso bili izkljuéno po-
vezani s treniranjem ali zunanjimi osebnimi vplivi.

Rietjens in sodel. so preucevali razlicne fizio-
loske, biokemi¢ne in psiholoske oznacevalce z
namenom, da bi ugotovili, ali je naporno treniran-
je povzrocilo utrujenost (in morebiti privedlo do
stanja preseganja). Treninsko obremenitev so
povecali za 100% in jo s ciljem, da bi povzrocili
preseganje, ohranjali dva tedna. Toda intenzivnej-
Si kolesarski trening v dosezkih ni povzrocil no-
bene spremembe in samo teznjo k povecanju
povprecnega Stevila tock v anketi POMS, kar je
odrazalo poslabsanje razpoloZenja. Ko so ugo-
tovili znatne razlike v preizkusih kognitivne hitrosti,
so menili, da bi lahko bila centralna utrujenost prvi
in najobcutljivejsi parameter, s katerim bi lahko
odkrivali preseganje, povecanije stevila tock skraj-
Sanega POMSa in porast RPE pa sta drugotna
oznacevalca tega stanja. Te raziskave skupno
kazejo, da je test POMS poucen, ¢e hkrati zbira-
mo tudi druge informacije o Sportniku.

DNEVNA ANALIZA ZIVLJENJSKIH
ZAHTEV ZA SPORTNIKE

Dnevno analizo Zivljenjskih zahtev za Sportnike
(DALDA) so razvili kot Sportno specifi¢ni test za
spremljanje Sportnikovega specificnega trenin-
Skega stresa. Test spremlja fizioloski stres treniran-
ja poleg stresa, ki morda prihaja iz zunanjega okol-
ja (a lahko znatno prispeva k celotnemu stresu, s
katerim se sooca Sportnik). Test se je razvil, potem
ko so ovrednotili njegovo vsebino, preverili njego-
vo berljivost in ugotovili njegovo zanesljivost. Test
DALDA lahko poteka preko celotne sezone, zlah-
ka ga vklju¢imo v dnevnik treniranja in ga lahko
tockujeta trener ali Sportnik sam.

Prvi del testa (A) se ukvarja s sploSnimi viri stre-
sa, ki se pojavljajo v vsakodnevnem Zivljenju
(tabela 5). Drugi del (B) govori o simptomih stre-
sa (Tabela 6). Definicija vsakega vprasanja je
navedena ob vsaki spremenljivki.

Vsako vprasanje je zabelezeno kot “slabse od
normalnega’, “normalno” ali “boljSe od normalne-
ga”. Test ni zasnovan za primerjave med Sportni-
ki, ampak za primerjave ali za beleZenje spre-
memb, ki se preko sezone dogajajo pri enem
Sportniku. Zato je treba zasnovati profil vsakega
posameznika in spremembe ali teznje v tockovan-
ju nudijo podatke o tem, kakSnim stresom je iz-
postavljen Sportnik. Trenerji ta test mnozi¢no
uporabljajo, je pa tudi dovolj neposreden in
mocan, da ga je mogoce uporabljati v razisko-
valnem delu.

FREKVENCA SRCNEGA UTRIPA
V MIROVANJjU

Sr¢na frekvenca v mirovanju je ze dolga leta
priljubljena oznacevalka stanja treniranosti. Z
vzdrzljivostnim treningom se rahlo znizuje. Neka-
teri raziskovalci pa pri treniranih posameznikih niso
opazili znatnejsih sprememb sréne frekvence v
mirovanju. Mnoge raziskave, ki poro¢ajo o razlikah
v sréni frekvenci v mirovanju med treniranimi in ne-
treniranimi osebami, so presecne raziskave, zaradi
Gesar je tezko dolociti, ali so razlike posledica tre-
ninga ali pa naravnih razlik med tema dvema sku-
pinama ljudi. Tudi longitudinalne Studije prihajajo
do razli¢nih podatkov. Tako so na primer ugoto-
vile, da se sr¢ni utrip v spanju po vec tednih
vzdrzljivostnega treniranja zniza ali pa ostane ne-
spremenjen. Sprememb v src¢ni frekvenci v miro-
vanju ni pri vrhunsko treniranih Sportnikih, ki med
brusenjem forme za pomembno tekmovanje
zmanjsajo treninsko obremenitev.

Razli¢ne so tudi spremembe v frekvenci sréne-
ga utripa v mirovanju po obdobjih z veliko koli¢i-
no treninga ali obdobju Stevilnih nastopov. Jutran-
ji utrip tekacev se je znizal v prvem tednu neke 20
dni trajajoce tekme, proti koncu tekme pa se je
zvisal za okrog 10 utripov na minuto. V neki raz-
iskavi z 10 Sportniki, ki so v 3-tedenskem obdob-
ju povecali koli¢ino treniranja za 38%, se sréna
frekvenca v mirovanju ni spremenila, ¢eprav je 6
Sportnikov kazalo zgodnja znamenja preseganja
s spremenjenim Stevilom tock v testu POMS.

Raziskava z 12 plavalci, ki so za 10 dni trening
s 4266+264 m/dan povecalina 8970 161 m/
dan, je pokazala, da so se tudi pri njih razvila zna-
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Tabela 5: Viri stresa vsakdanjega zivljenja za dnevno analizo zivljenjskih zahtev in njihov opis

Spremenljivka

Opis

Prehrana

Druzinsko Zivljenje

Premislite, ali jeste redno in koli¢insko dovolj. Ali izpuS¢ate obroke? So vam
obroki vse¢?

Ste se kdaj prepirali s starsi, brati ali sestrami? Ali vas premoc¢no
obremenjujejo z opravki v hisi in gospodinjstvu? Kaksen je vas odnos z
zeno/mozem? So se doma dogajale kaksne nenavadne reci? Kako se
razumete s svojimi sostanovalci?

Koliko dela imate v Soli/pri Studiju/v sluzbi? Ali od vas zahtevajo, da doma
delate vec¢ ali manj, in ali lahko delate, ko zelite sami? Premislite, kaksni

Ste izgubili ali pridobili kaj prijateljev? Ste se kdaj s prijatelji prepirali ali
imeli z njimi kake druge tezave? Vas bolj ali manj hvalijo? Ali z njimi

Koliko in kako pogosto trenirate? Se morate hudo ali le rahlo truditi? Ali se
med zaporednimi treningi lahko ustrezno spocijete? Ali v svojem Sportu

Ali dovolj spite? Ali morda spite preve¢? Ali lahko spite, ko si to zelite?
Premislite o aktivnostih zunaj svojega Sporta, ki jih po¢enjate za uzitek in
sprostitev? Ali vam vzamejo preve¢ ¢asa? Ali tekmujejo z vasim Sportom?

Sola / $tudij / delo
so vasi odnosi z administracijo, ucitelji ali Sefi?
Prijatelji
prebijete vec ali manj ¢asa?
Trening
uzivate?
Podnebje Je prevroce, vlazno ali suho?
Spanec
Rekreacija
Zdravje

Ali vas pesti kaka okuzba, prehlad ali druge prehodne zdravstvene tezave?

Tabela 6: Simptomi stresa za dnevno analizo Zivljenjskih zahtev za Sport-
nike in njihov opis

Spremenljivka Opis

Bolece miSice Vas morda bolijo sklepi ali miSice?

Tehnike Kaksen obcutek imate glede tehni¢ne izvedbe? So
se vase tehni¢ne vesc¢ine kako spremenile?

Utrujenost Kako na splosno ocenjujete svojo utrujenost?

Potreba po pocitku Ali med dvema treningoma Cutite potrebo po pocitku?

Dodatno delo Kako mocne se pocutite, ko izvajate dopolnilni

trening (npr. dvigate utezi, se krepite z vajami,
se raztezate)?

Dolgocasje Kako dolgocasen je vas trening?

Trajanje okrevanja Ali bi morali biti pocitki med posameznimi
obremenitvami na treningu daljsi?

Razdrazljivost Ste razdrazljivi? Vam gredo stvari rade na zivce?

Teza Kako je z vaso telesno tezo?

Grlo Ste zacutili, da vas boli grlo ali da je razdrazeno?

Notranji organi Kako je z vaso prebavo? Ste zaprti, imate tezave
z zelodcem?

Nepojasnjene bolecine Ali Cutite kake nepojasnjene bolecine?

Eksplozivnost Kako ocenjujete raven svoje eksplozivne moci, ko

tehnicnih vescin izvajate tehni¢ne prvine?

Dovolj spanca Ali se vedno dobro naspite?

Okrevanje med Ali ste pred drugim treningom dneva utrujeni?

posameznimi treningi

Splosna Sibkost Ali se nasploh pocutite Sibke?

Zanimanje Ali imate obc¢utek, da ohranjate zanimanje za svoj
Sport?

Prepiri Ali se prerekate z ljudmi?

Kozni izpuscaji? Ali imate kaksne nepojasnjene kozne izpuscaje?

Zamasen nos ali sinusi Ali imate zamasen nos ali sinuse?
Naprezanje na treningu Ali imate obc¢utek, da na treningu daste lahko vse

od sebe?
Vzkipljivost Ste vzkipljivi?
Otekline Ali imate kake otekline limfnih zlez pod pazduhami,
pod usesi ali v dimljah?
Simpati¢nost Ali imate obcutek, da vas imajo ljudje radi?
Nahod Ali vam tece iz nosu?

|
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menja preseganja, ne da bi se kakorkoli spreme-
nila frekvenca srénega utripa v mirovanju. Raz-
iskava s 7 kolesarji-tekmovalci, ki so za 2 tedna
povecali treninsko obremenitev s ciljem, da bi
povzrocili utrujenost, je pokazala, da se jim je
sréna frekvenca v spanju s 50 zvisala na 54 utr./
min. Ta Studija nakazuje, da bi znalo biti merjen-
je sréne frekvence med spanjem in ne v mirovanju
po jutranjem prebujanju pomembnejsi oznace-
valec stanja treniranosti in spremljanja nakopi-
éene utrujenosti.

Eden od razlogov za razlicne podatke je lah-
ko tudi dejstvo, da na sréni utrip v mirovanju lah-
ko vplivajo stevilni okoljski dejavniki, in ¢e teh
pravilno ne nadziramo, bodo vplivali na sréno
frekvenco. Upostevajo¢ to in na osnovi predpo-
stavke, da bodo med spanjem ti dejavniki Sibke-
je vplivali na sréno frekvenco, so zasnovali raz-
iskavo, ki naj bi doloc¢ila natancnost merjenja
sréne frekvence med spanjem. Poskus so opravili
s skupino Sportnikov, ki so trenirali vse obdobje,
ko je trajala raziskava. Preucevali so 10 Sportnic,
ki so 3 tedne ohranjale konstantno treninsko ob-
remenitev. Kljub temu, da je bila povpre¢na sré-
na frekvenca v teh treh tednih podobna (65+9;
6316 in 67+7 utr./min.) je sréna frekvenca na
individualni osnovi med potekom raziskave vari-
irala do 8 utr./min. S tako velikimi variacijami, ni
verjetno, da bi imele spremembe v frekvenci
srénega utripa med spanjem kako prakti¢no vred-
nost pri ugotavljanju utrujenosti Sportnikov.

Povzamemo lahko, da ¢eprav lahko sklepamo,
da se z narasCanjem treninga srcna frekvenca v
mirovanju znizuje in treniranost Sportnika izbolj-
Suje, to verjetno bolj velja za ljudi, ki Sele zac¢en-
jajo trenirati. Pri Sportnikih pa so rezultati veliko
bolj razli¢ni, s ¢imer se vrednost tega orodja za
spremljanje stanja treniranosti zmanjsuje.

VARIABILNOST SRCNE FREKVENCE

Razvoj monitorjev sréne frekvence je omogocil
nadaljnje raziskave mehanizmov, ki se skrivajo za



odzivi sr¢ne frekvence med naprezanjem in pri-
lagajanjem na trening. Posebne pozornosti je
delezna variabilnost sréne frekvence kot sred-
stvo, s katerim lahko ocenimo avtonomni nadzor
sréne misice. Medtem ko najbrz obstajajo vidiki
variabilnosti sréne frekvence, ki bodo prakti¢no
uporabni za spremljanje avtonomnega nadzora
sréne misice pri trenirajo¢ih Sportnikih, je na tej
stopnji Se prezgodaj, da bi jo uporabljali na diag-
nosticen nacin. Pregled literature je odkril, da
potrebujemo prospektivne, randomizirane
dolgorocne raziskave, ki uporabljajo obcée spre-
jete meritve - Sele potem bo mogoce variabilnost
sréne frekvence uporabljati kot zanesljivo orod-
je spremljanja Sportnikovega stanja treniranosti.

UMIRJANJE SRCNE FREKVENCE

Umirjanje sréne frekvence lahko opisemo kot
hitrost, s katero se znizuje srcni utrip, navadno
minuto ali dve po zmerno ali zelo zahtevni obre-
menitvi. Odziv sréne frekvence na prenehanje
obremenitve nadzoruje avtonomni zivéni sistem,
posebej parasimpati¢na reaktivacija in “odpoklic”
simpaticnega zivcevja. Treninska obremenitev in
pretreniranje povzrocata spremembe v delovan-
ju avtonomnega sistema v ¢asu pocitka po trenin-
gu. Zato so te spremembe lahko tudi prakticen
in zanesljiv kazalec kroni¢ne utrujenosti ter nas
obvesc¢ajo, kako Sportnik prenasa nakopiceni
stres Sportnega treniranja.

Vec presecnih Studij je pokazalo, da bi umir-
janje sréne frekvence po naprezanju lahko lo-
Gevalo trenirane od netreniranih ljudi. Raziskava
Bunca in sodel. je pokazala, da trenirani Sportni-
ki hitreje dosezZejo stanje funkcionalnega ravno-
vesja in da okrevajo hitreje kot netrenirani (ob
enaki absolutni intenzivnosti vadbe). Njihov zak-
ljucek je bil, da se vzdrzljivostno trenirani Sport-
niki v zacetku in po koncu vadbe s sr¢no frekven-
co odzivajo hitreje kot netrenirani. Iz tega sledi,
da lahko stanje treniranosti nekega Sportnika
ocenimo glede na spremembe v sréni frekvenci
po kon¢anem naprezanju.

Short in Sedlock sta analizirala umirjanje sréne
frekvence po dveh 30-minutnih intervalih napre-
zanja na cikloergometru - primerjala sta trenirane
in netrenirane osebe. Trenirana skupina je imela
nizjo izhodis¢no sréno frekvenco in srce se jim je
tudi hitreje umirjalo po koncu naprezanja; zato so
poznejse rezultate prilagodili glede na razliko v iz-
hodiscni vrednosti sréne frekvence. Po napreza-
nju z enako relativno intenzivnostjo (70% VO, max)
pa se skupini glede umirjanja sréne frekvence
nista razlikovali. Toda po naprezanju z enako
absolutno intenzivnostjo je bila sréna frekvenca
treniranih oseb vseh 8 minut umirjanja nizja.

Neka longitudinalna studija Sugaware in sodel.
je pokazala, da se je sréna frekvenca po napre-
zanju po samo 4 tednih 8-tedenskega zmerno in-
tenzivnega treninga znizevala znatno hitreje, po
4 tednih detreniranja pa se je povrnila na osnovno
raven. Znanstveniki so menili, da lahko napreza-
nje okrepi reaktivacijo vagusa po vadbi, da pa
relativno kratko obdobje brez treninga ta uc¢inek
lahko obrne v nasprotno smer. U¢inke 5 mese-
cev detreniranja je preuceval Michael s sodel., in

sicer z 10 tekacCicami na srednje proge in Sprin-
terkami, ki so sodelovale v 3,5 mesece traja-
jo¢em programu intervalnega treninga. Ugotovili
so, da se je umirjanje sréne frekvence po stan-
dardnem step-testu in teku po tekaskem tekocem
traku upocasnjevalo v skladu s trajanjem neak-
tivnosti (detreniranja).

Raziskave nakazujejo, da pretreniranje po-
vzroCi motnje v avtonomnem nadzoru, kar naj bi
se odrazalo v hitrosti umirjanja sréne frekvence.
V skladu s tem smo zasnovali submaksimalni test
tekov tja-in-nazaj, ki vkljuCuje 4 stopnje povece-
vanja intenzivnosti z vmesnimi pocitki. Poskusne
osebe morajo te¢i med dvema Crtama, ki sta na
razdalji 20m narisani na gumiranih tleh. Tempo
teka je za vse stiri stopnje (8,4km/h; 9,6km/h in
10,8km/h) dolo¢en z vnaprej posnetimi slusnimi
signali. Vsaka stopnja traja 2 minuti, sledi pa 1
minuta pocivanja po prvih treh stopnjah in 2 minu-
ti po Cetrti. Test torej skupaj traja 13 minut. Ta
preizkus naj bi bil submaksimalen in Sportnikov ne
bi smel odbijati, tako da ga lahko uporabljamo
veckrat v razli¢nih fazah treniranja. Poleg tega ga
je lahko izvesti, istoCasno pa ga lahko opravlja
okrog 20 Sportnikov. Je zelo zanesljiv, standard-
na napaka meritev je zelo majhna (1,1%). Da bi
bile informacije koristne, je treba test izvajati vsak
teden, tako da lahko ustvarimo profil vsakega
Sportnika. Umirjanje frekvence srénega utripa
samo po sebi morda niti ni diagnostiéno. Ce po-
datke beremo v kontekstu drugih zbranih podat-
kov, pa pomeni koristno informacijo in prispeva
k odlocanju glede sestave treninga.

POVZETEK

Sklepamo lahko, da je izid treninga (tj. napo-
vedani dosezek) odvisen od uravnotezenosti tre-
ninske obremenitve s pocitkom oziroma okrevan-
jem, ki ji sledi. Ceprav ima lahko trener za svoje-
ga varovanca Sirok nacrt treniranja, je obremeni-
tev nujno rahlo spreminjati glede na to, kako se
Sportnik odziva in prilagaja na opravljeno delo.
Trenerji morajo skrbno prilagajati treninsko obre-
menitev glede na simptome, ki govorijo o odzivan-
ju na trening. Verjetnost, da se bo Sportnik prila-
godil in tekmovalni vrhunec dosegel na predvid-
liiv nacin, se bo povecala, ¢e bo trener svojo na-
logo opravil sistemati¢no in bo podatke zbiral
sproti po vsakem treningu. Pricakujemo, da bodo
prihodnje raziskave Se izpopolnile poznavanje
odnosov med razli¢nimi spremenljivkami, ki jih je
mogoce spremljati; Se zlasti, kako lahko le-te
napovedujejo blizajoco se utrujenost, Se preden
se zares pojavi. Ker je Cas za zbiranje informacij
na vsakem treningu omejen, je pomembno, da
stroka ugotovi, kateri testi zagotavljajo najna-
tan¢nejSe informacije ob najmanjSem zahteva-
nem ¢asu in trudu. Dokler nam ne bodo na voljo
take informacije, priporo¢amo, da so vprasanja,
na katera je treba odgovoriti, in testi, ki jih je mo¢
uporabiti, nasledniji:

e Kako zahteven se je Sportniku zdel trening?
Resitev: RPE (na vsakem treningu).

e Kako zahteven je biltrening? Resitev: RPE tiste
enote treninga (na vsakem treningu).

* Kako se je Sportnik spocil po treningu? Resitev:
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Zaznano in akcijsko okrevanje (vsak dan); bolece
misice (vsak dan).

e Kako Sportnik prenasa nakopiceni stres tre-
niranja? Resitev. POMS (vsak teden); test umir-
janja sréne frekvence (vsak teden); DALDA (vsak
dan).

Track Coach 214, zima 2016

ZA UCINKOVITO
TRENIRANJE

Intenzivni trening
Na kratko

Ta Clanek:

* pojasnjuje, zakaj je za napredovanje
nujno trenirati intenzivno;

e opisuje intenzivne intervale in polariziran
trening kot generatorja intenzivnosti;

* pokaze, kako je v vas program treniranja
mogoce vkljuéiti ustrezno vrsto intenzivne-
ga treninga.

Kaj storiti, ko se zagozdite v kolesnice stagna-
cije? Najnovejse raziskave o vzdrZljivostnih do-
seZkih ugotavijajo, da bi moral vsak napredka
Zeljni tekac, kolesar, plavalec, smucarski tekac
itd. v svoj trening vkljuciti tudi nekaj skrajno inten-
zivne vadbe. A kako bi lahko to storil na najboljsi
mozni nacin? Andrew Hamilton raziskuje. ..

Staro pravilo pravi: “Ce poéenja$ tisto, kar si
vedno pocel, bo$ dobil tisto, kar si vedno imel.”
Seveda to zveni slepece jasno, a je vsekakor pre-
senetljivo, koliko Sportnikov se te samoumevne
resnice sploh ne zaveda. Toda ¢e Zelite svoje
dosezke potisniti na visjo raven, morate poskrbeti
za ustrezen treninski draZljaj.

Postanimo intenzivni

Vzdrzljivostni Sportniki lahko ta drazljaj po-
vzroc¢ijo na ve¢ nacinov, toda vsi so tako ali dru-
gace povezani z zelo intenzivnim naprezanjem.
Ena od najbolj priljubljenih in u¢inkovitih metod
je intervalni trening - ponavljajoci se bloki zelo in-
tenzivnega naprezanja z vmesnimi intervali Sibko
intenzivne aktivnosti - aktivnim pocitkom. Ce ga
uporabljamo pravilno, z intervalnim treningom lah-
ko okrepimo sposobnost telesa za prenasanje
kisika v delujoce miSice, ki ga misi¢ne celice upo-
rabijo za proizvodnjo energije (govorimo o VO, max
ali maksimalni porabi kisika).

Z intervalnim treningom lahko izboljsamo tudi
“odpornost proti laktatu”. V preprostem jeziku to
pomeni, da postanejo misice ucinkovitejSe proiz-
vajalke energije, ko je oskrba s kisikom pomanj-
kljiva (tj. pri zelo visoki intenzivnosti); rezultat je ta,
da se v njih tvori manj utrujenost povzrocajoce-
ga stranskega proizvoda, laktata. Misice se tudi
bolje usposobijo za razgradnjo laktata, kar pome-
ni, da Sportnik lahko dlje ¢asa deluje z visoko in-
tenzivnostjo - to pa potrebujete, ko merite na
osebni rekord.

Toda intervalni trening ni edina pot do visokoin-
tenzivnega naprezanja. Neka druga zelo uporab-
na metoda je “trening okrog laktatnega praga”. Ta
zahteva neprekinjeno naprezanje s sréno frekven-
co okrog 80-85% maksimalne (grobo vodilo pravi,
da si maksimalno sréno frekvenco izracunate tako,
da od 220 odstejete svojo starost v letih).

Med treningom z intenzivnostjo okrog laktatne-
ga praga je koncentracija laktata ves ¢as povisa-
na, ¢eprav se Sportnik ne napreza tako moc¢no,
da bi neprekinjeno narasc¢ala. Ena od prednosti
oz. koristi treninga na laktatnem pragu je ta, da
Sportnik dobi obcutek za tekmovalni tempo, ki je
na krajsih razdaljah malce nad tempom laktatne-
ga praga, na daljSih pa zelo blizu praga in nekoli-
ko visji proti koncu nastopa.

Zakaj je intenzivnost dragocena

Analiza obmocij intenzivnosti naprezanja med
40km dolgim kolesarskim odsekom olimpijskega
triatlona nam kaze, zakaj je intenzivnost pomemb-
na. Ta raziskava je pokazala, da so tekmovalci
okrog 19% skupnega ¢asa na kolesu vozili z in-
tenzivnostjo 100% maksimalne aerobne modi
(torej “navse”), 14% ¢asa pav obmodju kopicen-
ja laktata (okrog 85-100% maksimalne aerobne
modi). Ceprav je zgornja raziskava preu¢evala
triatlon, je to nacelo uporabno za vse vzdrzlji-
vostne nastope.

Intenzivnost lahko vzdrzljivostnemu programu
dodamo v obliki intervalnega treninga. Raziskave
kazejo, da je to mozno uspesno storiti z zelo raz-
licnimi trajanji in intenzivnostmi intervalov obre-
menitve. Zanimivo pa je vedeti, kako intervalni
trening deluje na vrhunsko pripravijene Sportnike.

Neka nedavna raziskava s triatlonci nam ponu-
ja zelo koristen uvid. Znanstveniki so pri 16 triat-
loncih preucevali u¢inke 2-tedenskega visokoin-
tenzivnega “udarnega” treninga (tvorilo ga je ve¢
intervalnih treningov). Se zlasti jih je zanimalo,
kako je ta blok intervalnih treningov deloval na
njihovo porabo kisika in dosezek, zeleli pa so tudi
ugotoviti, ali so obdobja aktivhega pocitka (blaga
aktivnost med intenzivnimi intervali obremenitve)
delovala bolje kot pasivni pocitek (mirovanje med
intervali obremenitve).

Zakaj jih je posebej zanimala razlika med aktiv-
nim in pasivnim poc¢itkom? Ker so poprejsnje
raziskave nakazovale, da akumulacija laktata med
intenzivnim intervalom v delujoc¢ih misicah dejan-
sko spodbuja koristne vzdrzZljivostne prilagoditve.
Ker z aktivnim pocitkom iz miSic hitreje odstran-
juiemo laktat kot s pasivnim, bi pasivni pocitek
misice moc¢neje in dlje obremenjeval z laktatom
in bi torej lahko povzrocil izdatnejse in dlje traja-
joce prilagoditve misic nanj - ter tako pozitivho
vplival na vzdrzljivost.

Triatlonce so zato razdelili v skupini z aktivnim
in pasivnim pocitkom. V naslednjih 2 tednih sta
obe skupini opravili po 15 intenzivnih intervalnih
treningov (glej sliko 1) v treh loCenih blokih tre-
ninga. Vsak blok je trajal 3 dni (glej okence 1).
Pred poskusom in teden dni po zadnjem trenin-
gu so Sportnikom izmerili maksimalno aerobno
mo¢, delovno zmogljivost na laktatnem pragu in
¢as v voznji na kronometer.



Slika 1: Razporeditev 15 intervalnih treningov v udarnem mikrociklusu
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Okence 1: Opis intervalnih treningov

¢ Intervali kolesarjenja: 4x4 minute intervalov
pri 90-95% maksimalne sréne frekvence s 3
minutami vmesnega aktivnega (60% maksimalne
sréne frekvence) ali pasivnega pocditka.

* Intervali teka: 10x40s intervalov pri 90-95%
maksimalne sréne frekvence (ponovljeno dvakrat
z 10 minutami pocitka med serijama). Aktivni ali
pasivni 20s trajajoCi pocitek med intervali teka.

¢ Intervali plavanja: 6x200m (90% najboljSega
dosezka v sezoni), med ponavljanji 2 minuti aktiv-
nega (s hitrostjo okrog 50% najboljSega dosezka
v sezoni) ali pasivhega pocitka.

Prva klju¢na ugotovitev je bila, da so z 2 ted-
noma zelo intenzivnega treninga vsi triatlonci v
tem zelo kratkem obdobju izbolj$ali dosezek v
voznji na kronometer in maksimalno delovno
zmogljivost. Ta dva podatka sta potrdila smisel-
nost “udarnega” treninga. Podrobnejsi pregled
pa je pokazal tudi to, da so triatlonci, ki so pocivali
pasivno, precej povecali delovno zmogljivost pri
intenzivnosti laktatnega praga. Pri pasivni skupi-
ni se je povprecna delovna zmogljivost na laktat-
nem pragu z 231W povzpela na 251W, medtem
ko je pri skupini, ki je pocCivala aktivno, ostala
prakticno nespremenjena.

“Delovna zmogljivost na laktatnem pragu” je
pomembna, ker je kriti¢na za ugotavljanje, kako
dolgo zdrzite zelo intenziven tempo. Skupina pa-
sivno pocivajocih triatloncev je pridobila prednost
kljub dejstvu, da so intervali pasivnega pocivan-
ja pomenili 20% manjso kolicino treninga (triat-
lonci so se namre¢ med intervali obremenitev
popolnoma spodili - mirovali).

Okence 2: Polariziran trening

Teorija o polariziranem treningu uporablja zamisel o0 “obmogjih treniranja”. Ta
zamisel odmerja Gas, ki ga porabite za trening, v tri obmocja - 1, 2in 3 -
kar se po vrsti nanasa na nanasa na nezahtevno, zmerno zahtevno in zelo
zahtevno intenzivnost treniranja (glej spodaj). Zanimivo je, da raziskave z

Véasih znano kot

0 bmoéje{

Subjektivni obcutek

Polarizirana mnenja

V tej tocki se je vredno vprasati, ali naj se tri-
atlonci in drugi vzdrzljivostni Sportniki oklepajo
intervalov kot primarnega sredstva za izboljSanje
dosezkov. Dolgoroéne ucinke razli¢nih nacéinov
treniranja vzdrzljivosti je preucevalo le malo raz-
iskav, toda neka nedavna in zelo dobra raziska-
va z veliko skupino vzdrzljivostnih Sportnikov, tudi
triatloncev, smucarskih tekacev, tekacev in kole-
sarjev nakazuje, da intervali sicer lahko imajo do-
lo¢eno vlogo, a da je mozen celo boljsi pristop.
licne pristope k treniranju vzdrzljivosti. V skupini je
bilo 48 vzdrzljivostnih Sportnikov, poskus pa je tra-
jal 9 tednov. Stirje nacini so bili naslednii:
¢ Velika koli¢ina treninga v stanju funkcionalne-
ga ravnovesija (“privzeta nastavitev” mnogih vzdrz-
ljivostnih Sportnikov!).

e Trening z intenzivnostjo okrog laktatnega pra-
ga.

* “Polariziran trening” (glej okence 2).

¢ Intervalni trening (intenzivni intervali).

Sportnike so naklju¢no porazdelili po stirih
nacinih treniranja. V vsakem nacinu so opravili tri
tedne trajajoc ciklus (slika 2), ki so ga ponovili 3x
in tako skupaj opravili 9 tednov treninga. Inten-
zivnost vsakega treninga so dolocili s frekvenco
srénega utripa in meritvami laktata. Te so bile:
1) Nizka intenzivnost - sréna frekvenca pod tis-
to, ki jo zahteva laktat 2mmol/I (po teoriji polariz-
iranega treninga je to obmocje 1).

2) Laktatni prag - sr¢na frekvenca zviSana, tako
da je laktat med 3 in 5mmol/I (ustreza obmodju
2).

3) Visoka intenzivnost - sr¢na frekvenca okrog
90% maksimalne ali visja (ustreza obmocdju 3).

Znacilni krvni laktat

Wrhsmski
degezek

elitnimi tekaci in veslaci nakazujejo, da je najboljSi nacin za doseganje svojega
vzdrzljivostnega potenciala, ¢e glavnino treninga opravite z intenzivnostjo v
1. obmocju, Ce vsaj nekaj treninga opravite v 3. obmocju in ¢e prevec
treninga ne opravite v 2. obmocju, to je v zmerno zahtevnem tempu.

Znacilna sréna frekvenca

1 “Aerobno”, “lahkotno”, “za

»ow

Nezahtevno - obcutek imate, da
okrevanje”, “pocasni dolgi teki” itd. | bi lahko nadaljevali v nedogled ...

Manj kot 2mmol/I

Pod 80% in obi¢ajno med 70 in
75% maksimalne sréne frekvence

2 “Trening na laktatnem pragu”,

“intenzivna vzdrzljivost” itd. trenirali

Zmerno zahtevno - Cutite, da ste

Med 2 in 4mmol/I

Okrog 80-85% maksimalne sréne
frekvence

3 “Zelo visoka intenzivnost”,
“tekmovalni tempo” itd.

Zelo zahtevno (vtem obmodju si
ne zelite trenirati dolgo!)

Nad 4mmol/I

Znatno nad 85% maksimuma

marec/april 2016 1 7



Vrhsmski
desezek

18

marec/april 2016

Slika 2: Tritedenski ciklus (ponovljen trikrat) za vsak nacin treniranja
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A: koli¢inski trening (NI = trening z nizko intenzivnostjo; LP = trening na laktatnem pragu; P = pocitek)

B: trening na laktatnem pragu (NI = trening z nizko intenzivnostjo; LP = trening na laktatnem pragu; F = fartlek; P = pocitek)
C: polariziran trening (NI = trening z nizko intenzivnostjo; | = intenzivni trening; P = pocitek)

D: intervalni trening (NI = trening z nizko intenzivnostjo; | = intenzivni trening; P = pocitek)

Tik pred in takoj po 9 tednih posredovalnega
treninga so vse Sportnike testirali in jim izmerili
razlicne vidike vzdrZljivostnega dosezka.

Po 9 tednih treniranja so si raziskovalci ogle-
dali, kako so razli¢ni postopki vplivali na vzdrz-
liivostne dosezke. Ugotovili so naslednje:

1. Polarizirani rezim treniranja je pokazal najvecje
izboljSanje aerobne modi (do 11,7%), sledil je
intenzivni intervalni trening (do 4,8%).

2. IzboljSanje delovne zmogljivosti in trajanje ¢asa
do popolne izErpanosti pri obremenitvenem testu je
bilo najboljSe pri polarizirani skupini (17,8% dlje),
sledila je skupina z intenzivnimi intervali (8,8% dlje).
3. Delovna zmogljivost pri laktatu 4mmol/I je naj-
bolj narasla pri skupini, ki je trenirala polarizirano
(8,1%), izboljSala se je tudi pri skupini z inten-
zivnim intervalnim treningom (za 5,6%).

4. Z izjemo rahlega napredka v ekonomic¢nosti
gibanja (merilo misi¢ne ucinkovitosti med sub-
maksimalnimi delovnimi obremenitvami) nista niti
trening na laktatnem pragu niti koli¢inski trening
z intenzivnostjo funkcionalnega ravnovesja po-
vzrocila pozitivnih sprememb v dosezkih.

Polariziran ali intervalni trening?

To raziskavo moramo vzeti resno, ker je zaje-
la veliko Stevilo dobro treniranih vzdrzljivostnih
Sportnikov, ki so pravilno opravili 95% nacrto-

vanih treningov. Odkritje, da se je polariziran tre-
ning odrezal tako dobro, pravzaprav ne bi smelo
biti presenetljivo, ker so prejsSnje raziskave po-
kazale, da je polariziran pristop boljsi od drugih
dveh: eden se skoraj v celoti zanasa samo na
veliko kolic¢ino treninga, pri drugem pa prevladuje
trening z intenzivnostjo laktatnega praga. Pre-
senetljiveje pa je najbrz to, da je bil polarizirani
rezim uspesnejsi celo od danes zelo priljubljene-
gavisokointenzivnega intervalnega treninga, kjer
je zelo intenzivnega treninga celo vegd.

Tak izid si lahko pojasnimo z dejstvom, da lah-
ko skrajno intenziven trening (v obmocju 3) globo-
ko spremeni biokemi¢no dogajanje v misi¢nih
celicah, specifi¢no z aktiviranjem “vzdrzljivostnih
genov” v miSicah, in okrepi njihovo dejavnost.
Toda to aktiviranje je najucinkovitejSe, kadar je v
igri dobra aerobna osnova - ta pa je rezultat ve-
like koli¢ine treninga v obmocju 1. Kaze, da po-
lariziran trening Zanje koristi obeh svetov.

Prevajanje teorije v prakso

V tem okencu smo zbrali nekaj napotkov naj-
boljse prakse, ki temeljijo na nedavno objavljenih
virih. Pogoj je seveda dobra aerobna osnova. Zdaj
si zelite z dosezkom posedi vigje. Ce tega $e ne
pocCnete, zacnite uporabljati monitor sréne frek-
vence in z njegovo pomocjo belezite svoje tre-

Slika 3: Nacin treniranja in % ¢asa, prebitega v vsakem obmocju

Polariziran trening Trening na laktatnem pragu

54%

0
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Intenzivni intervali Kolicinski trening
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—— 0/,

83%

0%
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ninge, tako da boste lahko ugotovili, kolikSen od-
stotek Casa prebijete v vsakem od treh obmodij.

Zberite nekaj podatkov in analizirajte svoje tre-
nutne vzorce treniranja ter ugotovite, v katerem
obmocju prebijete najve¢ ¢asa. Precej pogosto
Sportniki ugotovijo, da vecino Casa prebijejo v
prvem in drugem obmocju, zelo malo pa v tretjiem.

Ce tekmujete ali e imate najpomembnejse
nastope poleti, bodo naslednji napotki zelo ver-
jetno obrodili lepe sadove:

1. Od januarja do za¢etka marca: Poskusite
zgraditi aerobni temelj s koli¢inskim treningom
(obmocje 1). Proti koncu tega obdobja lahko ob-
¢asno vkljucite tudi intenzivni intervalni trening.
2. 0d srede marca do zacetka poletja: Prehod
k bolj polariziranemu nacinu treniranja. Razmer-
je med treniranjem v obmocdjih 1, 2 in 3 naj bo
80:10:10. Proti koncu tega obdobja razmislite o
krajSem bloku “udarnega” treninga z intenzivnimi
intervali. Med intervali naprezanja pocivajte pa-
sivno. Ne pozabite pa zmanjsati skupne koli¢ine
treninga, da vas ne bo premagala utrujenost.

3. Poletna sezona: Ce je to 8as, ko nameravate
doseci vrhunsko formo, Se kar nadaljujte s polari-
ziranim pristopom k treniranju. Za boljSo presojo
tekmovalnega tempa pa dodajte nekaj malega
treninga na laktatnem pragu, vendar ne tik pred
pomembnim nastopom. Ce imate malo ¢asa in
tekmujete pogosto, bi vam znalo koristiti nekaj
treningov intenzivnih intervalov, ker z njimi ohran-
jate visoko raven pripravljenosti.

4.Zgodnja jesen: Se naprej sledite polarizirane-
mu treningu, saj vam pomaga vzdrzevati visoko
raven pripravljenosti.

5. Pozna jesen in zacetek zime: Ko se dnevi kraj-
Sajo in se vreme slabsa, je vedno tezje trenirati in-
tenzivno. Preklopite na osnovni trening (pocasnejsih
neprekinjenih tekov) in skrcite koli¢ino treninga. To
je ¢as, ko moramo telesu dovoliti, da se “globoko”
spocije in okreva ter si napolni baterije.

6. Vse leto: Ce vas bolezen ali poskodbe prisili-
jo k daljSemu pocitku, se vrnite v Sport z 2-3 ted-
ni osnovnega treninga, nato pa lahko za¢nete tre-
nirati intenzivneje.

Z intenzivnim intervalnim treningom poskrbite
za veliko koli¢ino intenzivne obremenitve. Toda
ta trening ni tako ucinkovit kar zadeva nepogres-
liivo aerobno osnovo, ki jo nudi polariziran tre-
ning. Kaze pa, da je v krajsih ¢asovnih obdobjih
zelo koristen - recimo, ko smo na kratkem s ¢a-
som ali v pripravljalni dobi, ko je vreme pogosto
slabo, dan pa kratek in je zato tezko oprauviti
dovolj treninga v obmocju 1.

Nekaj pa je vec kot jasno, namre¢ da je inten-
zivni trening ne glede na vse drugo popolnoma
nujen za vrhunske dosezke v vzdrzljivostnih dis-
ciplinah. Oglejte si krozne grafikone na sliki 3 in
videli boste, da dva najmanj ucinkovita nacina,
trening z intenzivnostjo laktatnega praga in koli-
¢inski trening z intenzivnostjo funkcionalnega
ravnovesja, vsebujeta malo ali pa ni¢ naprezanja
v tretiem obmocju intenzivnosti, in vendar vecina
ljubiteljskih Sportnikov najve¢ ¢asa prebije prav v
prvih dveh conah intenzivnosti.

Andrew Hamilton
Peak Performance 347, december 2015

PSIHICNA PRIPRAVA
NA MARATON

Nemogoce
je mogoce doseci

Na kratko

Ta ¢lanek obravnava naslednje:

e kako pomembno je, da si teka¢ zastavi
zahteven cilj, ki ga navdihuje in vznemirja;
» kako razmisljamo o svojih prizadevanjih
in jih analiziramo v prid doseganju cilja;

* kako odkrijemo sporna podrocja in vsa
podrocja svojega Zivljenja poZenemo v isto
smer;

e potrebno nacrtovanje za doseganje ciljev
in psihi¢no pripravo na tezave in morebiten
neuspeh.

Profesor sportne psihologije Andy Lane predstav-
lia zelo osebno analizo svojega sportnega dosezka,
za katerega si je prizadeval 24 let. Pokaze nam tudi,
kako je na videz nedosegljivo vendarle na dosegu
roke - s pravim mentalnim pristopom.

26. aprila 2015 sem Londonski maraton pre-
tekel v ¢asu 2 ur 57 minut in 58 sekund. To ni
posebej dober rezultat, celo za 48 let starega
moskega ne. Kljub temu sem ga dosegel Sele po
24 letih treniranja in nastopanja na stevilnih ma-
ratonih. Ta ¢lanek govori o doseganju ciljev, o
njihovem navzkrizju in o tem, kako lahko navz-
krizja presezemo, kako se lahko mentalno in
telesno pripravimo, da delujemo na robu svojih
zmogljivosti - in uspemo.

Lastavljanje ciljev

Teorija zastavljanja ciljev dolo¢a, da morajo biti
cilji, ki nas motivirajo, specifiéni, merljivi, doseg-
ljivi in realisticni. Ker sem svojega dosegel Sele
po tako zelo dolgem ¢asu, se je vredno vprasati,
ali je bil cilj prete¢i maraton pod 3 urani sploh
realisticen! Cilji bi morali ¢loveka motivirati, navdi-
hovati, vznemirjati in ga delati zivcnega. Toda
pretirano zahtevni cilji lahko privedejo do ank-
sioznosti in opustitve nac¢rta.

Ceprav je bil moj cilj zahteven, pa moja anali-
za podatkov nakazuje, da ni bil neuresnicljiv. Leta
1992 sem 16km pretekel hitreje od 1 ure, polo-
viéni maraton v 1 uri in 20 minutah, nastopil pa
sem tudi na razdalji olimpijskega triatlona, kar mi
je okrepilo prepric¢anje, da bi maraton lahko pre-
tekel v manj kot 3 urah. Tako razmisljanje je
obi¢ajno za mnoge tekace in seveda je prvih
26km v takem tempu kar udobnih, zadnjih 16km
pa sploh ne.

V svojem prvem maratonu sem polovico, 21km,
pretekel malce hitreje od 1:30 in sem se dobro
pocutil. Na poti proti rezultatu pod 3 urami sem
na 32. kilometru dozivel pravi val intenzivne
utrujenosti, kar se je odrazilo v pocasnejsem tem-
pu, v dvomih v svoje sposobnosti in v zadnjih
10km, ki so trajali krepko ¢ez eno uro. Tako se
je koncal poskus stevilka 1.

Wrhsmski
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Toda po prvem neuspelem poskusu sem bil
prepri¢an, da bi cilj pod tremi urami vendarle lah-
ko dosegel, ¢e bi z rednim treningom usvojil us-
trezen tempo, razmislil o prehrani in nasploh ve¢
tekel. Velikokrat sem se ozrl na prvi maraton in
razmisljal, kako bi “tistih 10km moral samo pre-
teci v 45 minutah” in kako bi bilo to res mogoce,
Ce bi bil malo bolje kos utrujenosti. Ko se oziram
nazaj, je bilo tako razmisljanje spodbudno; raz-
iskave namre¢ poudarjajo, kako pomembno je
imeti pozitivna pricakovanja in ohranjati pozitiven
odnos, ¢e Zelimo dosegati Sportne uspehe.
Dogodki v Zivljenju spreminjajo cilje

Nedolgo po mojem prvem maratonu je vrsta
sprememb v mojem nacinu Zzivljenja mo¢no pre-
viharila moje prednostne naloge. Leta 1995 se
mi je rodil sin, dve leti kasneje pa Se héerka. Leta
1995 se mi je ponudila priloznost za placan dok-
torski studij, kar je bilo sanjsko, a je pomenilo, da
sem se moral sprijazniti s precej nizjo placo - da
bi druzina shajala, sem moral veliko dodatno
poucevati. V dveh letih so se moje prioritete
mocno spremenile.

Prav je, da se ¢lovek posveti vzgoji otrok, toda
Z zeno sva oba tekla in tako sva se iz para, ki je
redno vadil in se vzajemno podpiral, spremenila
v par, ki tega ni pocel. Ta hkratna sprememba
ciljev je pomenila, da en partner ni spodbuijal
drugega, kar bi se normalno dogajalo ob padcih
forme, motivacije ali ob poskodbah. Se ve¢,
nobeden od naju se ni zavedal, kako pomemb-
no je drugemu nuditi oporo. To je slabo in sprto
z obCe znanim dejstvom, kako dragoceno je, ¢e
partner prepozna, da je drugi slabo razpolozen in
mu zato pomaga.

Medtem ko sem sam $e vedno tekel skoraj
vsak dan, sem se spremenil iz nekoga, ki vedno
nastopi v upanju, da se bo priblizal osebnemu
rekordu, v ¢loveka, ki se je zaradi slabih rezulta-
tov pocutil zares bedno. Tek mojega razpoloZenja
ni izboljsal, ampak me je pusc¢al nezadovoljnega
in razdrazenega. Tak Custveni odziv sem urav-
naval s tem, da sem se Se bolj osredotocal na
svoje delo.

V naslednjih 12 letih sem se trudil, da bi se vmil
k tekmovalnemu teku in ob tem sem dozivel vrs-
to neuspehov. Leta 2000 sem nastopil v shef-
fieldskem maratonu in se opotekel v cilj; leta
2002 sem nastopil v wolverhamptonskem mara-
tonu in se skozi cilj priplazil v ¢asu nad 4 urami
ter se zagnusil samemu sebi, ¢es kako globoko
lahko ¢lovek pade.

Ali so si vasi cilji v navzkrizju?

Do navzkrizja ciljev pride, ko trud, da bi dosegli
cilj, negativno vpliva na prizadevanja, da bi doseg-
li kak drug cilj - tako navzkrizje je lahko glavni
vzrok za slabe dosezke in psihi¢no stisko. V¢asih
navzkrizja ciljev ni tezko prepoznati, véasih pa ni
prav lahko. Vse nase vedenje je usmerjeno proti
cilju, vendar se tega dejstva pogosto ne zaveda-
mo. Tako na primer zZeljo po hrani spodbuija cilj,
da se nasitimo, ob kaki drugi priloznosti pa je
prehranjevanje del kake socialne funkcije, reci-
mo ko v lokalu veCerjamo s prijatelji.

V mojem primeru sem si nastavljal past za po-
lom, ker sem imel Stevilne nasprotujoce si cilje -
delo, trening in splosno zdravje - ki so bili resno
sprti. Stvari je poslabsalo tudi to, da se navzkrizja
ciljev sploh nisem zavedal. In zavedal se nisem
niti ucinkov takega stanja. Na tekmovanjih sem
nastopal s predstavo o samem sebi iz leta 1992.
A te osebe Ze davno ni bilo ve¢ in njeni cilji ter
kako si je predstavljala uspeh, mi niso ve¢ poma-
gali.

Ob neuspehu se lahko razvijejo mo¢na ¢ust-
va, na primer zalost, krivda in jeza, in tako je bilo
tudi z menoj. Z vec¢ kot 90kg sem bil 25kg tezji
kot leta 1992 in kakih 30kg tezji kot ob svojem
zadnjem boksarskem boju leta 1988. Tri mesece
pred 40. rojstnim dnevom sem sklenil, da se
morajo stvari spremeniti. Moral sem se odloditi,
kateri so maji cilji in spremeniti ravnanje, kajti to,
da sem Se kar pocel iste stvari, ni delovalo.

Razresil sem navzkrizje ciljev

Cilje sem moral razvrstiti po pomembnosti in si
povedati, da so s Sportom povezani cilji zame
pomembni. Na tej toc¢ki rezultat pod 3 urami v
maratonu ni bil moj najpomembnejsi cilj. Sklenil
sem, da bom dal prednost ¢asu, ki sem ga potre-
boval. Maji cilji so bili posastno sprti med seboj,
in Ceprav sem se tega globoko v sebi zavedal,
sem ravnal drugace.

Ce vam uspe in se zaveste svojega polozaja,
morate najprej dolociti, kateri od vasih ciljev vam
pomenijo najve¢. Po premisleku sem se odlocil,
da bom spremenil prehrano, hkrati pa sem se
zelo osredotoceno lotil teka. Moj zacetni cilj je bil,
da se navadim redno teci - sklenil sem, da bom
vsak dan tekel deset minut. Ko sem utrdil to na-
vado, sem zacel teci hitreje.

Zaradi slabe kondicije so bili moji intervalni teki
pocasnejsi kot pred leti, vendar se s tistimi ¢asi
nisem primerjal, ampak sem se posebej osredo-
tocil na to, kako sem opravil prejsnji trening v prej-
Snjem tednu. Tako sem uspel ohranjati pozitiven
odnos. Leta 2007 sem v Tamworthu pretekel
10km - malce hitreje kot v 45 minutah, kar me
je navdalo z enkratnim obc¢utkom. To je bil tezak
tek, utrujenost se me je lotila ze zelo zgodaj, toda
rezultat 45 minut na 10km je postal zacasni na-
domestni ¢as, razdaljo 10km pa sem pozneje
uporabil za treniranje maratona.

Spet pri maratonu pod 3 urami

Moj cilj prete¢i maraton v manj kot treh urah se
je ponovno zanetil, potem ko sem sodeloval v
poskusu profesorja Grega Whyta, v okviru katere-
ga sem po Hyde Parku v Londonu pretekel ma-
raton. Pred tekom in po njem so mi natan¢no pre-
gledali srce. To je sodilo v eksperiment. Tekel
sem zlahka in dosegel ¢as 3 ure 15 minut le dva
tedna po tistem, ko sem izvedel za Whytovo
raziskavo. Podobno kot neuspeh priklice bridka
obcutja, me je silno vzradostilo spoznanje, da
napredujem, da postajam vitkejsi in hitrejsi.

Ko je oktobra 2008 priSel ¢as za Amsterdam-
ski maraton, sem tehtal Ze manj kot 70kg. Polo-
vicni maraton sem pretekel v 1:25 in pocutil sem
se samozavestnega - zaupanje vase sem crpal



iz uspesnih dosezkov in pozitivnih ¢ustev, kajti
cilie sem dosegal hitro. Toda v ¢asu od Amster-
dama 2008 do Londona 2015 sem nastopil kar
v 12 maratonih. Leta 2014 sem v Abingtonu do-
segel ¢as 3:02, pri Cemer sem na stadion pritekel
v ¢asu 2:59.50, do cilja pa sem imel samo Se
300m. Wolverhamptonski maraton sem leta
2010 pretekel v 3:03 in potem ko sem se dobro
pripravil na maraton v Milton Keynesu leta 2012,
mi je nacrte prekrizalo obupno vreme.

Napake, ki sem jih storil leta 1992, sem po-
novil; nisem se dovolj osredotocil na mentalne in
telesne zahteve maratona - sklenil sem, da bom
trpljenje blazil tako, da bom popustil vtempu. To
je sicer delovalo kratkoro¢no, a hkrati se mi je
spet izmuznil rezultat pod 3 urami in prikradla so
se negativna ¢ustva. Tako kot sem se moral
drugace lotiti prehrane, sem moral storiti tudi s
treningom.

London 2015

Za London sem se zacel pripravljati 1. januar-

ja in pred menoj je bilo 16 tednov treniranja.
Nacrt je pomemben zaradi postopnega napredo-
vanja, kar tekacu krepi zaupanje vase. Za mara-
ton je pomembno biti prepri¢an, da bos kos tez-
kemu delu nastopa. Po razgovoru s profesorjem
Gregom Whytom o metodah treniranja in vrsti
treninga, ki sem ga potreboval za nastop, sem
opravil teste laktatnega praga med postopno ved-
no visjo hitrostjo teka. Zacela sva pri hitrosti
10km/h, na vsake 3 minute pa sva jo zviSala ter
belezila laktat in frekvenco srénega utripa. Zele-
la sva ugotoviti dve pomembni stvari (glej sliko 1):
¢ Laktatni prag (LT) - hitrost teka na laktatnem
pragu je moc¢an napovedni znak povprec¢ne hit-
rosti, ki jo teka¢ lahko ohranja v maratonskem
nastopu. Hitrost teka in frekvenca srénega utripa
koristita tudi pri dolo¢anju meje med “nezah-
tevnim” in “zmerno zahtevnim” tekom.
* Laktatna prelomnica (LTP) - hitrost, pri ka-
teri nastopi razloéno, nenadno in trajno okrep-
lieno kopicenje laktata; to se zgodi pri hitrosti, ki
je 1-2km/h visja od hitrosti, pri kateri se pojavi
laktatni prag (razlika je manjsa pri specialistih za
dolge proge in vecja pri specialistih za srednje
proge). Laktatna prelomnica sluzi tudi za dolo¢an-
je prehoda med “zmerno zahtevnim tekom” in
“tekom na laktatnem pragu”.

Ti rezultati so me poucili, da na laktatni prag
prite¢em s hitrostjo 13-14km/h in sréno frekven-
co med 135 in 149 utr./min. Trening bi torej
vseboval 60 do 150 minut trajajoce teke z inten-
zivnostjo, ki jo dolo¢a zgornja srcna frekvenca.
Prvih nekaj poskusov 60-minutnih tekov na lak-
tatnem pragu je bilo napornih, delno zato, ker je
bil tempo mucen.

Zelel sem se mentalno pripraviti na te treninge
in tako so me redno obhajale misli kot “zakaj se
ne bi ustavil po 45 minutah?” S pomoc¢jo men-
talnih predstav sem si priklical podobe lahkotne-
ga, tekocega gibanja. Osredotocil sem se na
ritem gibanja rok, ker je ritmi¢no premikanje rok
veliko laZje kot ritmi¢no premikanje nog, kajti te
napada utrujenost, ker morajo prenasati vso
telesno tezo. Na kratko, mentalne predstave so

bile psiholoska strategija, ki sem jo uporabil za in-

terpretacijo in sprijaznjenost z utrujenostjo na poti VHJ h u Sﬂ<i
k dosezku pod 3 urami.
desezek

Aktivhost 1 - dolocite svoj pomembni cilj

Kateri cilji vas vznemirjajo? Zapisite tri cilje, ki si jih res Zelite doseci, in potem
pomislite, kaj bi jih pomenilo doseci. Potem cilje razvrstite glede na to, kako
pomembni so.

Cilj Kaj pomeni doseganje Razvrstite vsak cilj
ciljev? Zakaj je doseganje po pomembnosti od 1 do 3;
teh ciljev tako pomembno? 1 pomeni,
Tezko vprasanje, a ¢e da je najpomembnejsi.

razmisljate o odgovoru,
boste lazje razumeli,
kako pomembno je.

1. cilj
2. cilj

3. cilj

Aktivhost 2 - razreSevanje navzkriznih ciljev

Zapisite dve stvari, ki ste jih naredili danes in odkrijte, kaj je bil cilj. Po tistem
premislite, ali bi bil lahko ta cilj v navzkriZju s kakim drugim ciljem.

Kaj se je zgodilo? Bi bilo to lahko v navzkrizju
Kaj bi lahko bil cilj? s kakim drugim ciljem?

Slika 1: Vrednosti srcne frekvence in koncentracije laktata glede na
hitrost teka
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Miselno pa sem poskusal ostati osredotocen
na cilje, ki sem si jih zadal na treningu in ki so
jih dolocali fizioloski kazalci. Vse sem belezil v
dnevnik treniranja, ki sem ga objavil za javnost
preko STRAVA, kar mi je omogocalo nadaljnjo
druzbeno podporo. Kot pomembna dolga teka
sta bila dva nastopa na 32km, ki sem ju pretekel
v tempu 3-urnega maratona, kar je pomenilo, da
sem se moral v obeh primerih nekoliko zadrzevati.
V obeh primerih je bil cilj tek v tempu laktatnega
praga in ohranjanje frekvence srénega utripa pod
zgornjim obmoc¢jem. Zamisel je bila, da se dobro
izurim za tempo z ob¢utkom, da bi v tem tempu
Se kar nadaljeval.

Mocan do konca

Pri maratonu je bistveno pomembna psihi¢na
trdnost v zadnjih kilometrih teka. RazsSirjenost
“Parkovnih tekov” je ljudem ponudila Stevilne
priloznosti, da se pomerijo na razdalji 5km; tudi
sam sem pred Londonskim maratonom nastopil
na Stevilnih Parkovnih tekih. Sporogilo, da ti je
ostalo samo za en Parkovni tek kilometrov hkrati
z izkusnjo hitrejSega teka, kot ga zahteva mara-
ton, se je globoko vtisnilo v mojo zavest.

Seveda pred startom parkovnega teka ¢lovek
ni pretekel ze 37km. Zato sem svoj trening za par-
kovne teke dopolnil s podaljSanim ogrevanjem in
ga pojmoval kot trening mentalne trdnosti. Za cilj
sem si zadal teci kolikor je mogoce hitro na ce-
lotni razdalji. S takim pocetjem sem hotel po-
vzrociti utrujenost, ki naj bi v mozgane poslala
sporocilo, naj se ustavim ali upoc¢asnim, in potem
to sporocilo popraviti v “pojdi naprej Se hitreje”.

Mentalna priprava se je oprla na predstavo
poustvarjanja obc¢utka utrujenosti in na repro-
gramiranje notranjega glasu. To ni lahka naloga,
kajti milijoni let evolucije so ustvarili sréno-zilni
sistem in nadzorni mehanizem, ki nam prepre-
Cuje, da bi se s tekom iz¢rpali do smrti.

Jaz sem zato nalogo razdelil na kos¢ke - med
tekom sem stel v 15-sekundnih enotah, da bi si
pomagal ustvariti ritem. Vsakih 15s je predstav-
ljalo poskus, da bi tekel hitreje - tj. da bi pocel
ravno nasprotno tistemu, k Cemer me nagovarja-
jo mozgani. V resnici sploh nisem tekel hitreje,
sem pa Vv sebi razvil trdno prepri¢anje, da se bom
na trpljenje odzval pozitivno. Ko sem si zastavil za
cilj, da bom tekel in trpel, sem zacel trpljenje in
bolecino ¢im prej pozdravljati kot dva prijatelja.

Veliki dan

V Londonu je bilo vreme ugodno, ni bilo niti
vetrovno niti toplo - to dvoje najbolj vpliva na moje
nastope. Na startu sem bil v sprednji vrsti sku-
pine, oznacene z “Dober za svojo starost”, kar je
pomenilo, da sem lahko od samega startnega
strela tekel neovirano. Prvih 32km je bila pono-
vitev mojih dveh nastopov na 32km; za zadnjih
10km mi je namre¢ ostalo 45 minut. Ta cilj je bil
predviden - ves ¢as sem se opominjal na ¢as
mojih 10km v Tamworthu, in ¢e sem jih zmogel
tam, sem si govoril, jih bom tudi tukaj.

Prepri¢eval sem se skozi predzadnjih 5km in
ohranjal potrebno hitrost, v zadnjih 5km pa sem
izkoristil “trening trpljenja”, in Ceprav je maraton-

sko trpljenje drugacno od tistega na 5km, sem z
drobljenjem teka na 15-sekundne odseke ohran-
jal dober ritem. Razlika med tem in mnogimi dru-
gimi maratoni je bila ta, da sem tokrat nacrtoval
psihi¢ne in telesne procese, s pomocjo katerih
sem bil kos zadnjim kilometrom teka.

Povzetek

Ce ste si na jasnem o vrednosti svojega cilja,
kaj bo doseganje cilja od vas zahtevalo in kako
boste obvladovali konkurencne cilje, je zelo ver-
jetno, da boste uspeli. Podpora druzinskega
okolja je bistveno pomembna, kajti ljudje si svoje
uspehe in neuspehe delimo. Zelo pomembno je,
da pri tem drug drugemu pomagamo obvladovati
Custva. Ko govorimo o nastopu v maratonu, se
moramo zavedati, kako pomemben je mentalni
trening, ki nam pomaga, da smo kos obcutkom,
ki spremljajo utrujenost. Z mo¢nimi pozitivnimi
sporodili s treninga nam na koncu tudi uspe.

Andy Lane je profesor sportne psihologije na
Univerzi v Wolverhamptonu.
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SPORTNIKOVA PREHRANA
(1. DEL)

Zakaj sirotka?

Na kratko

V tem ¢élanku:

e razpravljamo o beljakovinskem ravnovesju
in zakaj je po treningu pomembno;

° pojasnjujemo, zakaj so sirotkine beljako-
vine Se posebej primerna hrana po treningu;
» svetujemo glede uZivanja beljakovin po
treningu in glede odmerkov le-teh.

V prvem od dveh clankov Nick Tiller preucuje
prehranske beljakovine s poudarkom na okrevan-
ju in pojasnjuje, zakaj vam sirotkine beljakovine
lahko pomagajo uresniciti ciljie treniranja.

Beljakovinski obrok po treningu je zelo po-
memben za rast in ohranjanje misicnega tkiva.
Kljub temu mnogi Sportniki $e vedno ne zadosti-
jo osnovni potrebi po njih. Veliko zmede je tudi
glede vrste beljakovin, ki bi jih moral Sportnik
uzivati, glede izbire prave koli¢ine in primernega
trenutka uzivanja, kar vse vpliva na optimalno
treninsko prilagoditev.

Beljakovine in okrevanje po treningu

Nase misice so iz strukturnih in funkcionalnih
beljakovin, ki se nenehno razgrajujejo in ponovno
sintetizirajo. Med Sportniki je razsirjena zmotna
predstava, da je treninska prilagoditev rezultat
fizicnega treninga (ki pospesuje razgradnjo bel-
jakovin). V resnici pa fizioloSko adaptacijo spod-
bujata okrevanje po treniranju in ponovna sinte-
za misicnih beljakovin. Iz tega sledi, da pomanj-
kljivo okrevanje podaljSuje fazo razgradnje mi-
Si¢nih beljakovin, kar lahko rusilno vpliva na Sport-
ni rezultat.



V skeletnih misicah je okrevanje predvsem od-
visno od pozitivnega dusikovega ravnovesja, ki je
pomemben predpogoj za ohranjanje beljakovin.
Medicinska stroka meni, da povpre¢na neaktiv-
na oseba potrebuje okrog 0,8g beljakovin na ki-
logram telesne teze na dan, da uravnotezi raz-
gradnjo in “popravilo” miSicnega tkiva.

Zelo intenzivne in zelo dolgotrajne obreme-
kar za nekaj dni porusi dusikovo ravnovesije (glej
sliko 1). Zato ljudje, ki redno trenirajo misi¢no
mo¢ ali vzdrzljivost, nasploh potrebujejo veliko
ve¢ prehranskih beljakovin kot drugi. Ce poveéa-
mo vnos beljakovin v telo, da bi zadostili pove-
beljakovin, tako da miSice rastejo hitreje, kot se
razgrajujejo. Neto prirastek misi¢nega tkiva je
glavni del okrevanja po drobnih misi¢nih poskod-
bah, ki jih povzro¢a intenziven ali dolgotrajen tre-
ning.

Hrana ali prehransko dopolnilo?

Razne vrste hrane vsebujejo zelo kakovostne
beljakovine, zlasti meso, ribe in mle¢ni izdelki.
Toda Sportniki, ki trenirajo zelo veliko ali tisti z
veliko misi¢no maso, samo s hrano tezko zadosti-
jo potrebam in se morajo zatedi k beljakovinskim
prehranskim dopolnilom. Med razli¢nimi vrstami
beljakovinskih prehranskih dopolnil (npr. sirotka,
kazein, soja, jajca, konoplja) prav sirotkine belja-
kovine vsebujejo najpestrejSo paleto aminokislin
in so tudi lahko prebavljiva. Se veg, sirotkine bel-
jakovine so najbolj biorazpolozljive. To pomeni,
da se - v primerjavi z drugimi beljakovinami -
vedji odstotek prebavljene sirotke preseli v vase
misice.

Katera sirotka?

Na voljo imamo ve¢ vrst sirotkinih beljakovin;
katera je torej prava? Da bi bolje razumeli, o ¢em
govorimo, si oglejmo, kako sirotka nastaja. Sirot-
ka je preprosto dokaj voden stranski proizvod, ki
ga dobimo pri predelavi mleka. Po pasterizaciji se
sirotka koagulira in se ekstrahira v eno od dveh
oblik, odvisno od tehnike filtracije (mikrofiltracija
ali ultrafiltracija).

Koncentrat sirotke tipicno vsebuje okrog 80%
beljakovin, medtem ko izolat sirotkinih beljakovin
vsebuje od 85-95% beljakovin.

* Koncentrat sirotkinih beljakovin vsebuje
naravne ogljikove hidrate in mas¢obe, kar ga dela
kalori¢no najgostejso vrsto prehranskega dopol-
nila.

¢ Nasprotno pa je izolat sirotkinih beljakovin
dodatno precis¢en, tako da je v njem kar najmanj
drugih makrohranil in izredno veliko beljakovin.
Slaba stran pa je ta, da taka predelava odstrani
tudi pomembna mikrohranila in druge sestavine,
ki pripomorejo h krepitvi imunske funkcije - na
primer laktoferinov, betalaktoglobulinov in imuno-
globulinov.

¢ Sirotko obi¢ajno prodajajo kot hidrolizat sirot-
kinih beljakovin, ki je koncentrat ali izolat, v ka-
terem so bile zaradi obdelave z vrocino, kislinami
ali encimi pretrgane nekatere kemi¢ne vezi. Taka
“vnaprejsnja prebava”’ omogodi hitrejSe vsrkavan-

Slika 1: DuSikovo ravnovesje po treningu

Predtreningom | Potreningu
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Dusikovo ravnovesje se po napornem treniranju znatno poslabsa, zato se je treba
hraniti z ve¢ beljakovinami, s ¢imer spodbudimo pozitivno dusikovo ravnovesje in

je hidroliziranih beljakovin v ¢revesju kot koncen-
tratov ali izolatov sirotke - zato jih imajo raje ljud-
je z obcutljivo prebavo. Slaba stran hidrolizatov pa
je ta, da so manj okusni in drazji.

In vendar ni raziskav, ki bi verodostojno oce-
nile, katera mesanica beljakovin najbolj pospe-
Suje okrevanje in obnovo organizma po treningu.
Zato mora vasa odlocitev glede najboljse vrste
beljakovin za vas, temeljiti na vasih posebnih pre-
hranskih zahtevah. Ker izolat sirotke vsebuje mal-
ce vec¢ beljakovin s kar najmanj OH in masc¢o-
bami, je morda prava izbira za tiste, ki nadzirajo
kalori¢no vrednost svoje hrane; ta izbira je drazja.
Glede na to, da so koncentrati sirotke cenejsi in
vsebujejo le malce ve¢ OH in masc¢ob, za vecino
ljudi pomenijo najboljse, kar lahko dobijo za svoj
denar. Poleg tega so koncentrati navadno okus-
nejsi, kajti naravni OH v njih zmanjsujejo potrebo
po umetnih sladilih. Hidrolizati so vredni dodatne-
ga denarja le, ¢e imate obcutljiv zelodec.

Koliko in kako pogosto?

Industrija Sportne prehrane v zvezi s specifi¢ni-
mi potrebami Sportnikov po beljakovinah Siri ve-
liko naivnosti in zmede. V resnici je to podrocje
ze moc¢no raziskano. Mejnik je porocilo iz leta
1992, ki ocenjuje Sibko (0,86g/kg/dan), zmer-
no (1,4g/kg/dan) in mo¢no (2,4g/kg/dan) bel-
jakovinsko prehrano pri $portnikih, ki trenirajo
maksimalno misicno mo¢. Beljakovinsko Sibka
prehrana, ki je bila usklajena s priporodili Ameris-
ke Sportnomedicinske zbornice za fizicno nede-
javne ljudi, ni bila dovolj, da bi popravila Skodo,
ki jo intenziven trening za misicno mo¢ povzroca
misiénemu tkivu - tj. telo je sintetiziralo manj
beljakovin, kot jih je izgubilo z razgradnjo misicne-
ga tkiva. Zmerno beljakovinska prehrana je opti-
malno spodbudila sintezo beljakovin, medtem ko
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Stanje glede treniranja

z beljakovinami bogata prehrana ni nudila nobene
posebne koristi, ampak so dodatne beljakovine
postale samo kurivo.

Zato lahko pridemo do zakljucka, da je od-
merek okrog 1,5-2 g/kg/dan primeren za veci-
no trenirajoc¢ih Sportnikov (glej spodnjo tabelo).

Vnos beljakovin

V glavhem sedenje, neaktiven nacin zivljenja

Redna vadba
Vzdrzljivostni trening

Trening za miSicno moc¢
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0,8 g/kg/dan

1,0do 1,2 g/kg/dan
1,2 do 1,4 g/kg/dan
1,4 do 2,0 g/kg/dan

Toda kako je najbolje zauziti to koli¢ino belja-
kovin? Clovekov prebavni sistem je visoko orga-
nizirano zaporedije organov in Zlez, ki razgrajuje-
jo hrano in hranila vsrkavajo v krvni obtok. Toda
kljub prefinjenemu delovanju prebavnega sistema
obstaja stroga zgornja meja koli¢ine beljakovin,
ki jo lahko telo vsrka iz dolo¢enega obroka.

Dejanska koli¢ina se od ¢loveka do ¢loveka
moc¢no spreminja in je odvisna od puste telesne
misSicne mase, od ravni aktivnosti in statusa tre-
niranosti. Nedavne raziskave ugotavljajo, da 20
beljakovin povprecnega Cloveka (tezkega okrog
80kg). Ce odmerek podvojimo na 40g, se to ne
odrazi v znatnejsi sintezi misicnih beljakovin. Po-
leg tega - in v nasprotju z ob¢&im prepricanjem -
obstajajo zelo jasne presnovne poti, po katerih se
presezne aminokisline v krvi (ki jih prinasajo bel-
jakovine) pretvarjajo v proste masc¢obne kisline in
pristanejo v podkoznem mascéevju. Ce torej
pojeste prevec¢ beljakovin, se lahko zredite.

V teku dneva

Ostaja pa pomembno vprasanje: Kaksna je ide-
alna strategija prehranjevanja, s katero bi ¢im bolj
jocem obdobju, recimo do 12 ur? Podatki kazejo,
da je beljakovine bolje uzivati v enakomerno od-
merjenih obrokih. Raziskave za dnevno koli¢ino
40g priporocajo 4 obroke s po 20g beljakovin, kar
je bolje kot 8 obrokov po 10g in tudi bolje kot 2
obroka po 40g beljakovin. Toda mnogi Sportniki
pojedo vec kot 80g beljakovin ma dan, zato bi bilo
morda bolje, da bi se hranili pogosteje ali pa da
bi v enem obroku pouzili ve¢ belojakovin.

Pred kratkim je neka raziskava ugotovila, da
uzivanje beljakovin takoj po treningu dolgoro¢no
ne vpliva na velikost in mo¢ misic in da je okno
priloznosti po treningu morda celo mnogo Sirse,
kot smo mislili doslej: 4-6 ur. Zato je morda bol-
je, da se potrudimo dnevno koli¢ino beljakovin
pravilno, tj. enakomerno razporediti preko dneva.

Sklepi

Beljakovinske hrane in njenega pomena za
rast in ohranjanje misic ne bi smeli podcenjevati
in Sportniki bi se morali truditi vsaj zadostiti
dnevnim potrebam organizma po njih. V drugem
delu tega ¢lanka bomo pozornost namenili esen-
cialnim aminokislinam in tistim, ki imajo obliko
razvejenih verig, kot je levcin, pa tudi relativni
pomembnosti beljakovin v primerjavi z ogljikovi-
mi hidrati za vzdrzljivostni trening.

SPORTNIKOVA PREHRANA
(2. DEL)

Pomembnost
specifi¢nih
aminoKkislin pri
akutnem okrevanju
Na kratko

V tem clanku avtor:

* pojasnjuje, zakaj je levcin za Sportnike
tako pomemben;

e primerja viogo beljakovin in ogljikovih
hidratov pri okrevanju;

e ponuja prakti¢ne nasvete za sportnike.

V prvem delu tega c¢lanka je Nick Tiller pojasnil,
kako pomembne so beljakovine za Sportnike,
koliko in kdaj naj jih uzivajo in prednosti ter sla-
bosti razlicnih vrst sirotke. V 2. delu pa razprav-
lja o relativni pomembnosti posameznih amino-
kislin pri akutnem okrevanju ter ponuja nekaj
prakticnih nasvetov...

Beljakovine po zauzitju spodbujajo sintezo
misi¢nega tkiva, vedno ve¢ znanstvenih podatkov
pa kaze, da imajo esencialne aminokisline (EAK)
- drobci beljakovin, ki jih telo samo ne zna tvoriti
- Se posebej pomembno viogo pri spodbujanju
anabolnih procesov, torej rasti miSic. Neka raz-
iskava je ugotovila, da je odmerek 6g esencial-
nih aminokislin po intenzivnem treningu za mo¢
povzrocil 2-kratno neto povecanje beljakovin-
skega ravnovesja v primerjavi s 6g neesencialnih
aminokislin.

Najpomembnejse ucinke na aminokislinsko
presnovo skeletnih misic so opazili pri aminokisli-
ni razvejene verige, levcinu. V naravni hrani ali kot
prehransko dopolnilo levcin postaja priljubljen,
ker spodbuja sintezo beljakovin, tako da okrepi
biokemi¢no presnovno pot, znano kot “mTOR pot
celi¢ne signalizacije”. S povecanjem koncen-
tracije signalnih molekul, ki jih imenujemo mTOR,
misicne celice dobijo ukaz, da sintetizirajo vec
beljakovin.

Raziskave so odkrile, da v telesu po treningu
misicne moci nastaja ve¢ beljakovin, ¢e Sportni-
ki zauZijejo mesSanico beljakovin, ogljikovih hidra-
tovin levcina, v primerjavi z OH+beljakovinami ali
samo OH. Sirotkine beljakovine zato hitro posta-
jajo priljublieno beljakovinsko dopolnilo Sportni-
kov, ker vsebujejo najvisjo koncentracijo tako
esencialnih aminokislin kot levcina.

Beljakovine ali ogljikovi hidrati?

Ze veé desetletij imamo beljakovine za naj-
pomembnejSe makrohranilo v prehrani Sportni-
kov. Toda znanstvene raziskave so kmalu pre-
pricale veliko Sportnikov, da si tak naziv pravza-
prav zasluzijo ogljikovi hidrati. Ena od najzgodnej-
Sih raziskav je ugotovila, da so udelezenci Bos-
tonskega maratona, ki so jih med tekom hranili z
ogljikovimi hidrati, korenito izboljsali svoje rezul-



tate, da so bili po nastopu v boljSem stanju in da
so se uspeli izogniti nizkemu krvnemu sladkorju
(hipoglikemiji) - v primerjavi z letom poprej, ko se
med nastopom niso hranili z OH.

Od tedaj stroka, ki si je nakopicila ogromno
znanja v zvezi z OH in vzdrzljivostnimi dosezki,
vzdrzljivostnim Sportnikom toplo priporoc¢a, naj v
svoji prehrani dajejo prednost ogljikovim hidratom
- pogosto na ra¢un beljakovin. Toda izbira med
ogljikovimi hidrati in beljakovinami je pravzaprav
zmotna delitev; nobenega razloga namrec ni,
zakaj naj bi Sportniki dajali prednost enim ali dru-
gim. Znanstveniki se v splosnem strinjajo, da
beljakovine v energijski presnovi nimajo znatnej-
Se vloge (zlasti, ko je ¢lovek dobro nahranjen).
Tako lahko OH nasploh pojmujemo kot “energij-
sko hranilo”, ki optimizira razpoloZzljivost energije
v ¢asu treniranja, medtem ko lahko beljakovine
razglasimo za “okrevalno hranilo”, ki ga uzivamo
z namenom, da bi miSice bolje okrevale po napre-
zanju.

Nedavne raziskave kazejo, da Sportniki, ki po-
rabijo primarno misi¢no gorivo glikogen, bolj kot
beljakovine potrebujejo kaloriéno bogato hrano.
Raziskava, objavljena v International Journal of
Sports Nutrition and Exercise Metabolism je ugo-
tovila, da so vzdrzljivostni Sportniki, ki so opravili
20-kilometrski hitrostni preizkus samo 4 ure po
kolesarski obremenitvi, s katero so izpraznili za-
loge glikogena v misicah, dosegli podobne rezul-
tate, ko so napitki za okrevanje vsebovali enako
koli¢ino OH in tekocine, NE pa beljakovin.

Ta podatek nas opominja, da sta kratkoro¢no
(nekaj ur) nadomescanje porabljenega glikogena
in vnos energije (ogljikovih hidratov) najbrz po-
membnejsa, ko gre za zelo intenzivna naprezan-
ja, medtem ko se dobre lastnosti uzivanja belja-
kovin verjetneje pokazejo med trajnejSim okre-
vanjem po treningu - tj. v obdobju, ki traja nekaj
dni ali tednov, ko razgradnja beljakovin vpliva na
dosezke.

Prakticni nasveti za vadece

Prehranske zahteve po beljakovinah se med
skupinami Sportnikov mocno razlikujejo, a jih lah-
ko ocenimo glede na individualne razlike v teles-
ni tezi, stopnji aktivnosti in naravi treninga (vzdrz-
liivost, misi¢na moc¢ itd.). Spodaj je nekaj splos-
nih priporodil:

o Sportniki, ki redno trenirajo misiéno mo¢ ali
aerobno vzdrzljivost, bi morali priporoceno dnev-
no koli¢ino podvoijiti in zauziti okrog 1,59 belja-
kovin na kilogram telesne teze na dan. Zgornja
meja naj bo 2g/kg/dan. Kar presega to mejo, ne
koristi ve¢ rasti misic, lahko pa dolgoro¢no sko-
duje zdravju ledvic.

 Beljakovine uzivajte v relativno majhnih, okrog
20-gramskih odmerkih v razmaku priblizno 3 ur
preko vsega dneva. Za tezje Sportnike (nad 85
kg) so primerni okrog 30-gramski odmerki.

* Potrudite se in v vsak obrok vkljucite okrog 20g
visokokakovostnih beljakovin (glej okence 2) in
imejte Se vsaj dve z beljakovinami bogati malici na
dan. Poleg splosno dostopnih z beljakovinami
bogatih vrst hrane - perutnina, zrezki, jajca, mlec-
ni izdelki (mleko, sir, jogurt itd.) - ne pozabite na

dobre rastlinske vire beljakovin, kot so orehi,
semena in fizol.

e Z zdruzevanjem razli¢nih rastlinskih beljakovin
lahko okrepimo prehranske koristi, npr. z mesan-
jem celega zrnja zit s fizolom ali grahom (kot v
raznih kruhih iz celega zrnja in polnozrnatem kru-
hu s pecenim fizolom). Tako zagotovite polno-
Stevilcnost aminokislin.

¢ S potrebami po beljakovinah pa je treba uskla-
diti tudi druga hranila v prehrani, ki zdruzuje manj
mastno beljakovinsko bogato hrano z raznimi
vrstami zelenjave in sadja.

* Eno porcijo pocasi se sprosc¢ajocih beljakovin
(z beljakovinami bogati grski jogurt ali kazeinski
prehranski dodatek) bi morali pojesti tik pred spa-
njem, s ¢imer boste poskrbeli za enakomerno
sprosc¢anje aminokislin preko nodi.

« Ce je vas trening posebej iz&rpavajos, si lah-
ko pomagate tudi z beljakovinskimi prehranskimi
dopolnili. Med njimi ima sirotka najmo¢nejSo ami-
nokislinsko sestavo, najvisjo biolosko vrednost in
vsebuje najvec¢ levcina. Koncentrat sirotke vse-
buje ve¢ hranil kot izolat ali hidrolizat in je tudi
stroskovno najboljsi. Za pospesitev okrevanja po
treningu bi morali Sportniki v nekaj urah po trenin-
gu zauziti okrog 20g sirotke.

Okence 1: Znaéilnosti sirotkinih beljakovin*
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* Sirotka zaradi visoke biologke vrednosti (graf A) in odlicnega aminokislinskega
profila (graf B) Ze dolgo velja za vrsto beljakovine, ki je najbolj priljubliena med
vrhunskimi Sportniki in resnimi ljubitelji. Na grafih se lepo vidi, kako stopa krepko

pred svojimi tekmeci.
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Okence 2: Koliko beljakovin in levcina vsebujejo nekatere vrste hrane

Izolat sirotkinih beljakovin 23 g beljakovin
Izolat sojinih beljakovin 31 g beljakovin
Posneto mleko

Meso govejega stegna
Pis¢ancje prsi

Surova jajca

Surovi arasidi

Grski jogurt

Polnozrnat kruh

Koli¢ina Levcin Kalorije
2,59 92
2,5¢g 125

3,7 porcije (874 ml) 2,59 33

1,3 porcije (142 g) 2,59 391

1,3 porcije (142 g) 2,59 147

4,6 jajc 2,59 321

5 porcij (149 g) 2,59 876

1,1 porcije (250 g) 2,59 143

12,8 porcije (641 g) 2,59 346

Na enoto teze ima sirotka v primerjavi z drugimi vrstami beljakovinske hrane in
beljakovinskih prehranskih dopolnil najve¢ levcina - 2,5 gv 23 g. Enako koli¢ina
levcina se nahajav 142 g govejega mesa, 4,5 jajcih ali okrog 800 g mleka.
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Povzetek

V svetu Sportne prehrane je veliko izdelkov, ki
ne vzdrzijo znanstvene kritike - toda zaradi svoje
pomembnosti za rast in ohranjanje misic, beljak-
ovine ne sodijo mednje. Sportniki bi morali po-
skusati zadostiti vsaj minimalnim dnevnim potre-
bam, a tudi skrbno premisliti doziranje in izbiro
pravega trenutka uzivanja ter vsebnost aminokis-
lin v hrani, ki jo jedo - le tako bodo s prehrano
pospesili okrevanje po naprezanju ter se ustrezno
pripravili na napore naslednjega dne. Tisti, ki s
tezavo zadostijo dnevnim potrebam po beljako-
vinah, naj se zavedajo, da jim lahko zelo koristijo
beljakovinska prehranska dopolnila. Te napotke
je treba vnesti tudi v program treniranja, ki mora
biti skrbno periodiziran in ki predvideva izdaten
pocitek ter strategije okrevanja in obnove orga-
nizma, s ciljem, da se sportnik obvaruje poskodb
in ¢im bolj spodbudi adaptacijo na trening.

dr. Nick Tiller je fiziolog, ki je sodeloval pri raz-
licnih programih za vrhunske dosezke na Ol v
Londonu, danes pa je predavatelj fiziologije,
raziskovalnih metod in kriticnega misljenja na
Univerzi v Kingstonu, London.

Peak Performance 348, januar 2016

ZNANOST
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Mentolni dosezki

Znanstveniki so bili svoje ¢ase prepri¢ani, da
miSi¢no utrujenost povzro¢ajo samo kemicne
spremembe v misicnih vlaknih. Danes vemo, da

imajo mozgani pravzaprav zelo pomembno viogo
pri dolo¢anju, kako utrujeni se pocutimo, kar
pojasnjuje, zakaj lahko pozivljajoca glasba ali
mentalne predstave ublazijo mentalno utrujenost
in pomagajo izboljsati dosezke. To nam verjetno
tudi razjasni, zakaj s splakovanjem ust z ogljiko-
hidratnim napitkom, ki ga nato izpljunemo, lahko
izboljSamo vzdrzljivostne dosezke, ¢eprav v mi-
Sice ne prispe ni¢ od teh ogljikovih hidratov. Se-
daj pa $e neka nedavno objavljena studija ugotav-
lja, da lahko s splakovanjem ust z mentolom
izboljSamo vzdrzljivostne dosezke v vro¢em vre-
menu - verjetno celo bolj kot s pitjiem ledeno
mrzlih napitkov.

Raziskava
Ob treh lo¢enih priloznostih je 11 zmerno treni-
ranih tekacev opravilo tri preizkuse v obliki 5km
teka na tekaskem tekoCem traku (ne motorizi-
ranem!) v vroCih razmerah (33°C). Vendar so se
poskusi razlikovali takole:
* pred enim poskusom so uzivali ledeno brozgo;
* pri drugem so si med preizkusom usta spla-
kovali z mentolom;
* pri tretjem (kontrolnem) preizkusu niso niti pred
niti med poskusom uzivali nicesar.

Raziskovalci so v vseh treh primerih tekacem
merili temperaturo jedra telesa in njihove rezul-
tate.

Ugotovitve

V primerjavi s poskusoma z ledeno brozgo in
brez vsega so tekaci, ki so si usta splakovali z
mentolom, dosegali znatno boljSe rezultate (25,3
minute v poskusu z mentolom, 26,3 minute v
poskusu z ledeno brozgo in 26,0 minute v kon-
trolnem poskusu). Tako je bilo kljub dejstvu, da
so tekaci z ledeno brozgo temperaturo jedra
ohranjati nizko, medtem ko je s splakovanje z
mentolom niso.

Prakticne posledice

Zakaj je bilo splakovanje z mentolom za do-
sezek boljSe kot ledena brozga, ki bi teoreti¢no
morala pripomoci k boljsemu dosezku v vroéem
vremenu? Glavna razlaga je naslednja: Splako-
vanje z mentolom je znatno ublazilo obcutek
toplote (kako vroce je bilo tekacem in kako ne-
udobno so se pocutili), Se zlasti v zadnjem kilo-
metru teka. ZmanjSan obc¢utek toplote je skoraj
zagotovo pomagal “prelisi¢iti” mozgane in jih pre-
pricati, da se manj naprezajo - in so zato tekli
hitreje. Ledena brozga pa obcutka toplote ni
ublazila, pa ¢eprav je dejansko znizala tempera-
turo jedra telesa - iz tega sledi, da so telesni
dosezki odvisni od tega, kako vasi mozgani
zaznavajo naprezanje in od vasega fizicnega stan-
jain stanja misic med treniranjem. Upostevaje to,
je tu nekaj koristnih nasvetov za vse, ki trenirajo
ali/in nastopajo v vro¢ih vremenskih razmerah:
« Ce potujete na tekmovanje v vroce kraje, se tja
odpravite dovolj ¢asa pred nastopom, da se bo-
ste aklimatizirali na vroce podnebje in mozganom
omogocili, da “dobijo obcutek” za naprezanje v
vrocGini;
¢ vedno nosite ¢im hladnejSa in ¢im ohlapnejsa
oblacila;
v poznejsih fazah nastopa bi vam znale dobro



deti obloge z ledeno mrzlimi brisacami ali blazini-
cami;

* pomislite tudi na mentolov napitek ali samo
splakovanje ust z njim, a to vedno prej preizkusite
na treningu.

Scand J Med Sci Sports. 26. sept. 2015 doi:
10.1111/ sms.12555. (E-objava pred tiskom)

Ved magnezija
za dekleta

Nedavne raziskave kazejo, da se poleg izbolj-
Sanja eksplozivhe modci in odpornosti proti po-
Skodbam - ko narasteta misi¢na masa in maksi-
malna mo¢ -izboljsa tudi u¢inkovitost (gospodar-
nost gibanja) pri teku in kolesarjenju. Ceprav s
povecano misi¢no maso lahko dosezke izboljSa-
jo vsi Sportniki, to lahko Se zlasti koristi Sportni-
cam, kajti one imajo manj misic in so Sibkejse kot
njihovi moski tovarisi. Zaradi tega je Se posebej
zanimiva neka nova britanska raziskava.

Raziskava

V raziskavi so znanstveniki pregledali odnos
med vnosom magnezija, miSicno maso in mocjo
2570 zensk, starih med 18 in 79 leti. Vse so
opravile skeniranje DXA - zelo natan¢no merjenje
gostote kosti ter mase masc¢obnega in misicne-
ga tkiva - ocenili pa so tudi koli¢ino s hrano za-
uzitega magnezija s pomocjo vprasalnikov glede
pogostosti pojavljanja dolo¢ene hrane v prehra-
ni. Izmerili so jim eksplozivno mo¢ nog in mo¢
stiska roke, s preiskavami krvi pa so ugotavljali
ravni oznacevalca vnetij CRP: visja koncentraci-
ja CRP je povezana s kroni¢nim Sibkim vnetjem
v telesu in manjso misic¢no maso.

Ugotovitve

Glavni izsledki so bili naslednii:
* VVeC magnezija v prehrani je bilo mo¢ povezo-
vati z vec€jo misicno maso. V primerjavi s spodniji-
mi 20 odstotki zensk, ki so uzivale najmanj Mg,
je zgornjih 20 odstotkov, ki so ga uzivale najvec,
imelo povpre¢no 3% misicne mase vec.
* Raven CRP je bilo mogoce zmanijsati tako, da
so uzivale ve¢ Mg, zlasti je to veljalo za Zzenske,
stare nad 50 let.
e Uzivanje Mg je veliko mo¢neje napovedovalo
maksimalno in eksplozivno misi¢no mo¢ kot koli-
¢ina beljakovin, ki so jih pojedle zenske (belja-
kovine so hranilo, ki ga obi¢ajno povezujemo z
rastjo in krepitvijo misic).

Raziskovalci so prisli do sklepa, da bi lahko
magnezij v prehrani pripomogel k ohranjanju mi-
Sicne mase in moci zensk vseh starosti.

Prakticne posledice za treniranje

Za zaCetek omenimo zadrzek, da z odkritjem
neke povezave Se nismo dokazali vzroka in po-
sledice. Glede na to, da je nepredelana hrana,
kot sta zelenjava in celo zrnje Zit, boljsi vir Mg kot
industrijsko pripravljena hrana, bi lahko rekli, da
so zenske, ki so uzivale ve¢ Mg, preprosto Zivele
bolj zdravo. Po drugi plati pa veliko Stevilo po-
skusnih oseb in dejstvo, da so odkrili povezavo

s CRP, kaze nato, da bi morali rezultate raziskave
jemati resno. Poleg tega so nekatere druge ne-
davne raziskave odkrile zvezo med uzivanjem Mg
in maksimalno misi¢no mocjo Sportnikov. Glede
na pomembnost Mg pri proizvodnji energije bi
morali biti vsi Sportniki, Zenske pa Se posebej,
zelo pozorni na vnos Mg v telo. Zato:

e poskrbite, da boste jedli kruh in kosmice iz
celega zrnja zit in ne iz bele moke;

¢ redno uzivajte zelenolistno zelenjavo;

e uzivajte orehe in semena (pri malicah ali v so-
latah), ki niso le bogati z Mg, ampak so tudi iz-
vrsten vir esencialnih mascéob;

* pomislite na redno jemanje magnezijevega pre-
hranskega dopolnila (za zacetek 100mg zjutraj in
enako koli¢ino zvecer).

1. Magnes Res. 24. dec.;24(4):215-9
2. Magnes Res. 2010 23. sept. (3):138-41.
(E-objava pred tiskom)

V casu med ogrevanjem
in nastopom je tezko
ohranjati toploto misic

Faulkner, S. H., Ferguson, R. A., Gerrett, N.,
Hodder, S. G., Hupperts, M., & Havenith, G.
(2012). Toplotno izolirane hlaée ne preprecijo
znizanje misicne temperature po koncanem
ogrevanju niti ne koristijo poznejsemu do-
seZku. Predstavitev 2660 na 59. letni konferenci
Ameriske zbornice za Sportno medicino, San
Francisco, Kalifornija; 29. maj-2. junij 2012.

“Zvisanje misicne temperature je pomembno,
¢e Zelimo izboljsati eksplozivnho moc pri kratkotraj-
nih, na Sprintu temeljecih aktivnostih, zato naj bi
bilo pomembno tudi ogrevanje pred raznimi vrsta-
mi Sportnih dejavnosti. Toda pri mnogih Sportnih
aktivnostih in nastopih je med zakljucenim ogre-
vanjem in zacetkom tekmovanja precejsen pre-
mor, v katerem ni mozno izvajati aktivnosti, s ka-
terimi bi ohranjali tople misice. Pretirano znizanje
temperature misic bi lahko privedlo do manj kot
optimalnih okoliscin za krcenje misic in zato tudi
do slabsih dosezkov.”

Ta raziskava je ugotavljala, ali je premor med
ogrevanjem in nastopom vplival na temperaturo
misic in dosezek in ali lahko to ublazimo z dobro
podlozenimi (izoliranimi) Sportnimi hlacami. Ob
dveh priloznostih so kolesarji (N=11) opravili stan-
dardno 15-minutno Sprintersko ogrevanje na cik-
loergometru, ki mu je sledilo 30 minut pasivne-
ga pocivanja in kon¢no 30-sekundni maksimalni
Sprinterski test. Kolesarjem so pred ogrevanjem
in po njem ter tik pred Sprinterskim testom izmerili
temperaturo stranske mogoc¢ne misice (vastus
lateralis, prednji del stegna) v globinah 1, 2 in
3cm. Izmerili so jim tudi absolutno in relativno
maksimalno eksplozivno mo¢ ter krvni laktat. V
Gasu, ko so po ogrevanju pocivali (30 minut), so
nosili zgornji del trenirke in 1) standardno trenir-
ko (zgornji del in hlace - kontrolna skupina), 2)
par posebej podlozenih (toplotno izoliranih) hlac.
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Z ogrevanjem so misice na vseh globinah og-
reli za priblizno 2,5°C, in sicer ne glede na raz-
licne okolisc¢ine ogrevanja. V ¢asu pocitka se je
temperatura misic tistih, ki so nosili podlozene
tople hlace, znizala podobno kot pri kontrolni
skupini. Med skupinama po preizkusu v Sprintu ni
bilo razlik niti v absolutni, relativni, povprecni
srednji eksplozivni mogi niti glede laktata.

Posledice za prakso treniranja

Posebej podlozene tople Sportne hlace ne
preprecujejo znizanja temperature misic v ¢asi
vsiljenega obdobja neaktivnosti med zakljuckom
ogrevanja in zacetkom tekmovanja.

Coaching Science Abstracts

Previdno z raztezanjem
tudi pred
vzdrzljivostnimi nastopi

Raztezanje pred vadbo je v¢asih veljalo za del
vsakega spodobnega ogrevanja. Toda nekako v
zadnjih desetih letih se kopicijo raziskovalni podat-
ki, ki kazejo, da vecini Sportnikov raztezanje skle-
pov in misic pred treningom ali nastopom ne ponu-
ja kake otipljive prednosti pri dosezkih. Pravzaprav
je dosezkom Sprinterjev in drugih eksplozivnih
Sportnikov raztezanje v uri pred nastopom celo
Skodilo. Do nedavnega ni bilo dosti znanega o
morebitnih prednostih ali slabostih raztezanja za
vzdrzZljivostne Sportnike, kot so tekadi in kolesarii.
Vendar neka nova Studija opozarja na to, da bi
raztezanje pred nastopom lahko Skodilo tudi
dosezkom vzdrzljivostnih Sportnikov.

Raziskava

Raziskovalci so se lotili preucevanja ucinkov
pasivnega raztezanja pred vadbo na porabo ki-
sika pri kolesarijih, ki so vadili z razlicno mocjo
med obremenitvenim testom na cikloergometru.
Osem kolesarjev je dvakrat opravljalo obreme-
nitveni test na cikloergometru, in sicer enkrat brez
predhodnega raztezanja, drugi¢ pa z njim. Med
testoma so ves ¢as merili njihovo delovno zmog-
liivost in porabo kisika. Raziskovalci so se Se
posebej osredotocili na odnos med porabo kisi-
ka in delovno zmogljivostjo pod in nad prvim ven-
tilatornim pragom - to je obremenitev, pri kateri
majhno povecanje intenzivnosti obremenitve po-
vzroCi relativno moc¢no zasoplost.

Izsledki

Glavna ugotovitev je bila, da pri intenzivnem
naprezanju pasivno raztezanje pred nastopom ni
vplivalo na maksimalno porabo kisika. Toda delo,
ki so ga bili kolesarji zmozni opravljati, ko so se
naprezali intenzivneje, je bilo znatno manjse, kar
je opozarjalo na to, da je raztezanje poslabsalo
ucinkovitost misic in otezilo ohranjanje visoke
delovne obremenitve.

Prakticne posledice za treniranje

Posledice ugotovitev te raziskave so povsem
jasne - da raztezanje pred vadbo ne le da ne

izboljsa, ampak pri intenzivnejsih obremenitvah
celo Skoduje dosezku. To, da so odkrili enake
negativne vplive na dosezke v Sprintu, eksploziv-
ni modi in zdaj tudi v vzdrzljivostnih Sportih, pome-
ni, da raztezanje misic in sklepov ne sodi v ogre-
vanje nasploh. Samo ogrevanje, brez pasivnega
raztezanja, pa Se vedno Kkoristi, zlasti ¢e nacrtu-
jete zelo intenzivne treninske ali tekmovalne de-
javnosti. Tu je nekaj napotkov:

« Cim intenzivnejsi in kratkotrajnejsi je trening ali
nastop, tem pomembnejse je ogrevanje.

* Pred vadbo se pasivno ne raztezajte. Za 10km
dolg cestni tek se je nujno ogreti; za 2 uri traja-
jo¢ kolesarski trening pa je ogrevanje manj po-
membno, saj je navadno dovolj ze 5-10 minut
pocasnejSe voznje v zacetku.

* Pred treningom se pasivno ne raztezajte. Ce se
zelite mobilizirati in ogreti, je veliko bolje, da se 3-
4 minute raztezate dinamicno tj. s skipingom na
mestu, visokim skipingom, z zamahovanjem z roka-
mi, s poskoki v razkorak in hkratnim odroéenjem, s
suvanjem s petami proti zadnjici, lahkotnimi posk-
oki s kolebnico ali hitrimi izpadnimi koraki.

* Vsaj 15 minut ogrevanja naj poteka pri 60%
maksimalne frekvence srénega utripa. Tedaj lah-
ko reCete, da ste se dobro ogreli in da ste priprav-
lieni za zelo intenzivhe obremenitve.

Eur J Appl Physiol. 3. okt. 2015. (E-objava pred
tiskom)

Ovalni veriznik

Ovalni veriznik zaradi svoje oblike zagotavlja
vecjo obremenitev v fazi potiskanja pedalov navz-
dol - to dopusca razvijanje vecje moci oz. dela.
Poleg tega ovalna oblika poskrbi za manjso obre-
menitev na vrhu in na dnu vsakega obrata peda-
la, to pa sta polozaja, v katerih so kolesariji tako
ali tako manj ucinkoviti. Skupen rezultat je bolj
tekoC obcutek, zlasti pri novincih, ki morda tezko
ucinkovito sukajo okrogle veriznike.

Nekatere poprejSnje raziskave z ovalniki so v
resnici pokazale, da bi z njimi lahko izboljsali
ucinkovitost sukanja pedalov, ker kolesarjem
omogocijo, da razvijajo vi§jo raven maksimalne
eksplozivne moci (vecjo delovno zmogljivost)
med zelo intenzivnim kolesarjenjem. Toda kako
uporabni so za ljubiteljske kolesarje, ki ve¢ino
Gasa kolesarijo enakomerno z intenzivnostjo funk-
cionalnega ravnovesja in ne z maksimalno hitrost-
jo? Neka nedavno objavljena raziskava nakazuije,
da bi jim vendarle morali tudi amaterji nameniti Se
nekaj dodatne pozornosti.

Raziskava

V tej raziskavi je 10 kolesarskih zacetnikov na
kolesu v laboratoriju ob dveh priloznostih opravi-
lo dva obremenitvena preizkusa do popolne izér-
panosti. Med enim preizkusom so uporabljali
klasi¢ni okrogli veriznik (Shimano). Med drugim
so uporabili ovalni veriznik (Osymetric). Med prvi-
mi 12 minutami vsakega preizkusa je delovna
obremenitev na vsake 3 minute naraslaza 30 W.
Po tistem je narasc¢ala za 30 W na vsaki 2 minuti
- dokler se kolesarji niso povsem iz¢rpali.



Izsledki

Ko so kolesariji vozili z ovalnimi verizniki, so
dosegli maksimalno eksplozivho mo¢ (oz. de-
lovno zmogljivost) pri 362 W - sledila je izCrpa-
nost. S kroznim veriznikom so prislile do 338 W,
kar je znatno manj. Raziskovalci so ugotovili, da
s0 z ovalnimi verizniki pri nizjih obremenitvah kole-
sarji porabili manj energije kot z okroglimi. Tako
so “prihranili” energijo, kar jim je omogocilo, da
S0 pozneje, preden so se iz¢rpali, dlje ¢asa kole-
sarili z visjo delovno zmogljivostjo.

Prakticni napotki

Ce mislite preizkusiti ovalne veriznike, lahko
upostevate naslednje napotke:

e Pri svojem prodajalcu si sposodite ovalnik in
preizkusite, kako vam ustreza. Da se boste na-
vadili na druga¢ne obcutke voznje z ovalnim veriz-
nikom, boste potrebovali vsaj uro ali ve¢ voznje.
* Vecja obremenitev miSic med potiskanjem pe-
dala navzdol pomeni, da boste morda morali na
ovalnem verizniku iti za nekaj zob navzgor, da
boste izkoristili vse prednosti.

¢ Skrbno nastavite menjalni mehanizem spred-
njih prestav, ker so vtem pogledu ovalni verizniki
manj prizanesljivi .

Eur J Sport Sci. sept. 2015 25:1-6. (E-objava
pred tiskom)

Starost in ucinkovitost
gibanja

Ali miSice s staranjem postajajo bolj ali man;j
ucinkovite? Morda si mislite, da z leti treniranja
misSice postajajo vedno bolj vesce pri pretvarjan-
ju energije v kolesarjenje, tek itd. v smeri napre;.
Toda neka nova raziskava, ki je preucevala

dosezke triatloncev v teku in kolesarjenju, kaze,
da je dejansko ravno nasprotno.

Raziskava

V raziskavi so znanstveniki preucevali gospo-
darnost teka in kolesarjenja 20 mlajsih (povprec-
na starost 28 let) in 20 starejsih (povprecna sta-
rost 60 let) triatloncev, ki so opravili preizkusa v
teku in kolesarjenju s submaksimalno obreme-
nitvijo. Gospodarnost teka in kolesarjenja je pre-
prosto mera, ki kaze, kako ucinkovito misice
izrabljajo kisik v tkivu, kjer nastaja energija za
premikanje naprej med obremenitvijo z intenziv-
nostjo funkcionalnega ravnovesja (zmerno inten-
zivno). Ce so vse druge stvari enake, veéja gos-
podarnost pomeni, da Sportnik za ohranjanje do-
locene hitrosti gibanja potrebuje manj kisika.
Manj porabljenega kisika pomeni, da je porabil
manj energije in se manj utrudil - kar je zelo obe-
taven podatek. Med submaksimalnima preizkuso-
ma so znanstveniki triatloncem ocenili gospodar-
nost gibanja pri teku in kolesarjenju in rezultate
mlajSih primerjali z rezultati starejSe skupine.
Izsledki

Kot je bilo pricakovati, so mlajsi triatlonci poka-
zali veCjo aerobno moc¢ kot veterani (aerobna
moc¢ s staranjem postopno usiha). Presenetljivo

pa je bilo, da je bila pri nizji intenzivnosti napre-
zanja tudi gospodarnost kolesarjenja in teka sta-
rejsih triatloncevza 11%in 10,8% (vtem vrstnem
redu) slabsa kot gospodarnost mlajsih triatloncev.
To je pomenilo, da so njihove miSice delovale
manj ucinkovito kot miSice mlajsih triatloncev.

Eur J Appl Physiol 21. sept. 2015. (E-objava
pred tiskom)

Kje je govedina?

Stevilne raziskave so pokazale, da hranjenje
misic z beljakovinami ¢im prej po naprezanju
(treningu) pospesi njihovo okrevanje. To je dobro,
ker hitro okrevanje (v primerjavi z dolgotrajnim)
Sportniku dopusca, da bo prej kot sicer spet lah-
ko treniral intenzivneje in dlje. Tako lahko ust-
varite mocnejso treninsko obremenitev za bolj-
Se dosezke. Hitro okrevanje preprecuje tudi raz-
gradnjo miSi¢nega tkiva in spros¢anje stresnih
hormonov, kar Sportnika dolgoro¢no varuje pred
poskodbami in boleznimi.

Med beljakovinami, ki so na voljo, imajo Sport-
niki najraje sirotkine beljakovine, ker se njeni
beljakovinski delci (aminokisline) sproscajo hitro
in jih lahko miSice takoj uporabijo. Sirotka je
bogata tudi z aminokislino levcinom, za katero
znanost meni, da ima pomembno vlogo pri spod-
Gasu, ko telo okreva po naprezanju. Kaj pa ¢e
sirotka ali mle¢ne beljakovine niso na voljo? Kaj
naj storijo tisti, ki so alergi¢ni na mleko in mle¢ne
izdelke ali jim napitki za okrevanje niso posebej
pri srcu? Neka nedavna raziskava ugotavlja, da
istemu namenu lahko dobro sluzi tudi govedina.

Raziskava

Dvanajst zdravih moskih je opravilo trening za
mo¢ ob dveh lo¢enih priloznostih. Ob prvi so
takoj po treningu zauzili 30g mlec¢nih beljakovin,
ob drugi pa 30g govejih. Omeniti moramo, da so
bile tako mle¢ne kot goveje beljakovine “ozna-
¢éene” z aminokislinskimi drobci, ki jih je bilo
potem, ko so jih moski zauzili, mogoce izslediti v
telesu. To je raziskovalcem omogocilo, da so
odkrili, katera od beljakovin je miSicam pomaga-
la okrevati najbolje.

Izsledki

Ceprav sirotkine beljakovine opevamo kot
tiste, ki se sproscajo najhitreje od vseh, so se
oznaceni drobci govedine v miSicah Sportnikov
dejansko zaceli pojavljati prej. Glede sinteze mi-
Sicnih beljakovin pa je bila sirotka uspesnejsa pri
okrevanju v prvih dveh urah po naprezanju. Sirot-
ka je tudi ucinkoviteje kot govedina spodbudila
glavno signalno molekulo za rast misic, mTOR,;
toda govedina je v sintezi misi¢nih beljakovin pre-
kosila sirotko v intervalu od 3-5 ur. V celoti gle-
dano je bila po 5 urah sinteza beljakovin enaka,
ne glede na to, ali so Sportniki uzivali mlecne ali
goveje beljakovine.

Am J Clin Nutr., 9. sept. 2015. (E-objava pred
tiskom)
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Zakaj ima Peter Prevc
na velikanki vsako leto
vedno vecji cmok v grlu?

Dolgo nisem vedel, kako bi si razlozil pojav, da zelo mladi smucéarski skakalci na
letalnicah pogosto dosegajo iziemne daljave. Zakaj se to dogaja? Ali mar niso nujna
leta izkusenj in na stotine skokov, da se mentalno prekalis in se spustis tako re-
ko¢ z neba v brezno pod seboj?

Delni odgovor na svoje vprasanje sem nasel v spominu na davno objavljeni ¢lanek
(2005) nevropsihologa Paula Broksa v britanskem mesecéniku Prospect, v kate-
rem je opisal, kako je sina na zapuscenem letalisCu ucil Sofiranja. Takole je pri-
povedoval;

“Glede sinovega ucenja voznje me obhajajo mesani obcutki. Po eni strani mislim,
da je koristno in nekako ‘o¢etovsko’, da ga poucujem neko prakti¢no vescino, po
drugi pa me je strah; ce je namreC vsaj priblizno tak, kot sem bil pri 17-ih sam,
preprosto Se ni zrel za to, da bi se podal na cesto. Bil sem samozavesten mlade-
ni¢ z dobro koordiniranimi zaznavnimi in motori¢nimi spretnostmi, z dobrimi ref-
leksi in solidnim poznavanjem cestno-prometnih predpisov in pravil. Manjkalo pa
mi je nekaj, kar manjka vsem sedemnajstletnikom - do konca razvite povezave v
Celnem reznju mozganov. Struktura mozganov ob rojstvu ni dokonéna, ampak sledi
fazam rasti in prirezovanja, mozgane si namre¢ lahko predstavljamo kot drevo, ki
ga, hkrati ko raste, tudi obrezujemo. Narava, pod cemer razumemo podedovano,
in nega oziroma vpliv okolja, pod ¢emer v Sportu razumemo trening, se sreCujeta
in modulirata velikost populacij mozganskih celic ter celost njihovih povezav.
ZacCenja se v maternici in se nadaljuje v zgodnjem otrostvu, adolescenci in tudi
pozneje, pri ¢emer se razlicni predeli mozganov razvijajo razlicno hitro. Celni
rezenj, katerega funkcija je med drugim tudi zaviranje tveganega obnasaja, je med
zadnjimi predeli, ki dozorijo. Polnega razcveta ne dozivi pred 25. letom starosti.
Ker njihovi ¢elni reznji Se nastajajo, morda niti ni presenetljivo, da mladi vozniki
povzrocijo nesorazmerno veliko hudih prometnih nesre¢. Raziskave v ZDA kazejo,
da niso samo Stirikrat pogosteje kot starejsi udelezeni v prometni nesredi in trikrat
verjetneje v njej izgubijo zZivlienje, ampak tudi to, da prisotnost drugih najstnikov v
avtu znatno poveca verjetnost nesrece. Tveganje se podvoji, ¢e sta v avtu dva
potnika in pocetveri, Ce so trije ali ve¢. To se ujema z eksperimentalnimi Studi-
jami, ki kazejo, da mladi dosledno tvegajo vec, ¢e jih gledajo prijatelji. Zakaj bi
torej svojega sina spodbuijal, naj se nauci voziti?”

Tako se je spraSeval nevropsiholog Paul Broks in je tudi nasel nekaj razlogov v
prid poucevanju svojega sina: druzina zivi na podezelju, kjer je javni transport Sibek,
poleg tega pa sina pozna in mu zaupa bolj kot njegovim prijateljem.

V dejstvu, da se centri za zaviranje tveganega ravnanja dokonc¢no oblikujejo in
povezejo Sele okrog 25. leta starosti, sem delno nasel odgovor na vprasanje, zakaj
je med najboljsimi letalci na smuceh toliko najstnikov in zelo mladih moskih. Odgo-
vor, da je za njihov pogum pac zasluzna narava, pa ne bi bil pravilen ali vsaj ne
popoln, saj vemo, koliko telesnega in mentalnega treninga ter postopnega prila-
gajanja (trening je adaptacija, iz te raste napredek) se skriva za letenjem v brezno
pod njimi. Potem je tu Se Noriaki Kasai, izjema, ki potrjuje pravilo. Kasaijevih vrhun-
skih nastopov na letalnicah ob njegovih 43. letih pa¢ ne moremo pripisati Se ne
povsem razvitim centrom za zaviranje tveganega obnasanja. Povezave v njegovem
¢elnem reznju so se namre¢ sklenile ze, ko je bil Peter Prevc Se petletni kratko-
hlaénik. To je dobra novica tudi za Prevéevo kariero.

Vendar je vredno vedeti, od kod tako mladim ljudem tak pogum. Ocitno v skakal-
nem Sportu vedo ali pa slutijo, da pogum in drznost nista eno in isto, saj premladim
na letalnice ne dovolijo. Na ta na¢in naravi omogocijo, da kolikor toliko v miru opravi
svoje delo. Tako je prav, kajti narava ima vedno prav.

Janez Penca
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FOKUS, skrito gonilo
odli¢nosti

Letosnjo zimo je Peter Prevc pogosto izrekel be-
sedo fokus. Knjigo s tem naslovom sem zacel
prevajati Ze davno pred smucarsko skakalno se-
zono in moja namera, da jo moramo v prevodu
dobiti tudi Slovenci, ni bila nikakor povezana s
Petrovimi sanjskimi skoki in poleti, z njegovo
nedvomno odlicnostjo.

A povezava vsekakor je, nekako tako, kot je v
tem svetu vse povezano z vsem.

Avtor svetovne uspesnice Custvena inteligenca
ponuja inovativen pogled na eno od hitro izumi-
rajocih vesc¢in sodobnega sveta, ki je sicer kljuc
do visokih dosezkov in samoizpolnitve: to je po-
ZOFrnost.

Psiholog in o znanosti pisoci novinar Daniel Go-
leman Ze vec kot dve desetletji precesava vede,
ki preucujejo cloveka, in isce, kaj je na tem polju
novega, presenetljivega in pomembnega. V knjigi
Fokus se poglablja v vse razlicice pozornosti in
nam ponuja razpravo o tej skoraj spregledani in
podcenjeni miselni dobrini, ki je izjemno po-
membna za nase krmarjenje skozi Zivljenje.
Priznajmo, bil je Ze skrajni cas.

Pozornost, miselna zbranost oziroma osredo-
tocenost deluje zelo podobno kot misica: ce jo
uporabljate poredko in slabo, bo zakrnela, ¢e jo
posteno zaposlite, se bo okrepila. V dobi neza-
ustavljivih, vseprisotnih motenj Goleman pre-
pricljivo zagovarja mnenje, da se moramo zdaj
bolj kot kadarkoli prej nauciti izostriti svoj
fokus, ¢e naj bi bili kos kompleksnosti danas-
njega sveta, kaj Sele da bi v njem uspevali.
Goleman analizira raziskave o pozornosti kot
o trojcku - pozornosti, usmerjeni vase, v soclo-
veka in v svet okrog nas. Ce Zelimo Ziveti dobro
Zivljenje, moramo biti vesci vseh treh razlicic po-
zornosti. Goleman nam pokaZe, zakaj uspesni
ljudje potrebujejo vse tri viste fokusa, kar doka-
zujejo zanimive Studije primerov z zelo razlicnih
podrocij, kot so tekmovalni Sport, izobraZevanje,
umetnost in poslovni svet. Ljudje, ki se odlikuje-
Jjo, se opirajo na umno vadbo, kot jo opisuje Go-
leman - cujecnostno meditacijo, osredotoceno
pripravo in uspesno vracanje po zastojih, nene-
hno osredotocenost na krivuljo ucenja, na pozi-
tivna ¢ustva in na povezave s soljudmi. Vse to
Jjim pomaga izboljsati navade, se uciti novih
vescin in ohranjati odlicnost. Z zdruZevanjem
najnovejsih znanstvenih ugotovitev z odkritji v
praksi nam Fokus odstira, kaj vrhunske stro-
kovnjake locuje od ljubiteljev ali zvezdnike od
povprecnih ljudi. Fokus bralcev ne poziva le k
pozornosti na stvari, ki so kljucne za njih same,
ampak tudi k perecim problemom Sirsega sve-
ta. OCi bi morali upreti tudi v nemocne in revne
ter v prihodnost, ne le v zapeljivo preproste
zahteve zdajsnjega trenutka in tukajsnjega kra-
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Avtor svetovne uspesnice Custvena inteligenca ponuja
inovativen pogled na eno od hitro izumirajocCih vescin
sodobnega sveta, ki je sicer klju¢ do visokih dosezkov
in samoizpolnitve: to je pozornost.
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