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UREDNIKOVA BESEDA

20 let
Vrhunskega dosezka

Junija 1996 je izsla poskusna stevilka Vrhun-
skega dosezka. Urednik Dela Sport, Evgen Ber-
gant, me je prijazno povabil, da sem jo na De-
lovih straneh predstavil potencialnim bralcem.
Oktobra istega leta je izSla prva Stevilka razis-
kovalnega glasila o vzdrzljivosti, moci in kondi-
ciji, kot ga se danes opisuje podnaslov.

Vcasih se zavem, da je 20 let rednega iz-
hajanja revije, s katero na slovenska tla presa-
jam znanje o sportnem treniranju in drugih vi-
dikih vrhunskega in ljubiteljskega sporta, tudi
splet sreénih okoliséin. Clovek pac mora biti ob
dolo¢enem casu ves na voljo nalogi, ki se ji je
zavezal. Za srecno okoliscino stejem, da se je
to brez prekinitev dogajalo dvajset let.

S sreco pa nima veliko opraviti okrog 500 av-
torskih strani prevedenih (in nekaj malega iz-
virnih) sestavkov, ki vsako leto polnijo revijo. Tu
je svoje prispevala disciplina, ki mi jo je privzgoji-
la atletika. Vzgojo nasploh sicer pojmujem kot
neke vrste osmozo - stvari se nas morajo doti-
kati, da pronicajo v nas. Ce se nas ne dotakne-
jo, gredo mimo. Tako gredo vcasih u¢enci mimo
uciteljev - in tudi obratno! Edina prava vzgojna
pot je osmoza.

Nastanek Vrhunskega dosezZka povezujem s
svojo atletsko preteklostjo. Moje otrosko nav-
dusenje za ta sport, ki me je povsem prevzel,
ko sem po televiziji poleti leta 1960 spremljal
olimpijske igre v Rimu, je podprl moj oce, in si-
cer tako, da mi je na vrtu pomagal narediti
Skakalisce za skok v visino: stojali, nastavka za
letvico in doskocisce, ki sem ga napolnil z
vrec¢ami oblanja iz bliznje mizarske delavnice.

Vse to se je zgodilo, se preden sem prvic sto-
pil na atletski stadion. Tam, v Novem mestu, pa
nas je mlade atlete z veseljem do kraljice spor-
tov hranil Marijan Spilar, sicer uditelj telesne
vzgoje in v 60. letih prejsnjega stoletja sloven-
ski rekorder v metu kopja.

Zares prelomno leto v mojem atletskem Ziv-
lienjepisu pa je bilo leto 1967, ko sem prisel v
Ljubljano studirat anglescino in primerjalno
knjizevnost. Na stadionu AAK Olimpije sem
srecal profesorja na tedanji Visoki soli za teles-
no kulturo, JoZeta Sturma, pozneje prvega dok-
torja kinezioloske vede v Sloveniji. Postal je moj
trener, mentor in dragocen sogovornik ne le o
Sportnih, ampak tudi o mnogih drugih receh Ziv-
lienja. Kot bodoci anglist sem brskal po tujih virih
atletskega znanja, britanskih, ameriskih, ruskih,
italijanskih in francoskih. Imel sem narocene
revije v vseh teh jezikih in dr. Sturm me je vzpod-
budil, da sem zacel zbirati in prevajati gradiva za
publikacijo Solskega centra za telesno vzgojo
Trener - vaditelj (atletika).

Leta 1987 sem izdal knjigo Trideset tiso¢ ko-
rakov, prirocnik za treniranje maratonskega

teka, prvo te vrste v Sloveniji. Ker se je znanje
o treniranju z vrsto tujih revij kopicilo na mojih
policah, sem se leta 1996 odlocil poskusiti z
revijo, ki bi tuje znanje prenasala na slovenska
tla. Tako je nastal Vrhunski dosezek, ki s pricu-
joco stevilko dosega starost 20 let.

V 20 letih izhajanja revije se je nabralo vec kot
2000 clankov, za katere lahko recem, da so
uporabni se danes. Izbiram gradiva trajne veljav-
nosti, ne modnih muh enodnevnic. Zato dam
vedno natisniti ve¢ izvodov, kot je narocnikov,
in vse stevilka so se vedno na voljo - ¢e kaks-
na poide, jo je mogoce natisniti znova. Na splet-
ni strani revije www-vrhunski-dosezek.com lah-
ko bralci v Arhivu najdejo naslove vseh clankov
od prve Stevilke leta 1996 do danes.

V dveh desetletjih sem se pogovarjal ali dop-
isoval z mnogimi bralci revije. Po nekako treh
letih njenega izhajanja sem dozivel posebno pri-
jetno presenecenje. Sezona svetovnega poka-
la v alpskem smucanju se je ravno zacela. Pokli-
cala me je gospa Marica Kostelic. Povedala mi
Je, da je njen sin lvica nekje slisal za revijo Vrhun-
ski dosezek, dobil nekaj izvodov, jih prelistal in
bi jo rad narocil - tudi vse stevilke preteklih let-
nikov. Takrat je bil ravno na eni od uvodnih
tekem, zato me je poklicala ona. Poslal sem mu
pretekle tri letnike in od tedaj revija se vedno
vsak drugi mesec potuje na njegov naslov. Ob-
sel me je rahel ponos, da si tako ugleden Sport-
nik Zeli brati mojo revijo - ¢eprav je, resnici na
liubo, o njegovem sportu v njej malo objav. Da
Je njegovo zanimanje za revijo zame priznanje,
sem mu povedal, ko me je cez ¢as poklical tudi
sam in se mi zahvalil. Cez nekaj tednov sem pre-
jel njegovo pismo, v njem pa vec fotografij, na
katerih s sestro Janico, trikratno olimpijsko prva-
kinjo, prebirata Vrhunski doseZek. Napisal mi je,
da fotografije lahko uporabim za oglasevanje
Vrhunskega dosezka. Veckrat mi je s tekmovanj
ali okrevanja po stevilnih operacijah kolena po-
slal razglednico s prijaznimi mislimi o reviji. Mojo
delovno vnemo je vsaki¢ Se dodatno ogrelo
dejstvo, da se me je spomnil Sporinik, katerega
dragoceni cas si Zeli okupirati toliko ljudi.

Ivica Kosteli¢ in Iztok Cop sta bila Sportnika
najvisjega svetovnega razreda. Iztok Cop mi je
nekoc¢ napisal, da ni le bralec, ampak tudi upo-
rabnik revije Vrhunski dosezek. Poudaril je, da
se je za svoj sport veliko naucil od atletike. Naj-
boljse sportnike, tako kot tudi najboljse ljudi na
vseh podrocjih delovanja, odlikuje obcutljivost
za premislek. Brez temeljitega premisleka v elit-
nem sportu ni uspeha. Ko o svojem sportu po-
crpajo vse znanje, se vrhunski sportniki ozrejo
po drugih. Za cloveka, ki se trudi, da bi pridobil
¢im vec znanja, AngleZi pravijo, da obrne vsak
kamen in pogleda podenj. Ivica in Iztok sta taka
cloveka.

Upam, da je bilo v Vrhunskem dosezZku v dvaj-
setih letih njegovega izhajanja dovolj kamnov, ki
S0 se bralcem zdeli vredni, da jih obrnejo in po-

g poehie: Urednik Janez Penca



TRENIRANJE
VZDRZLJIVOSTI

Kako je najbolje
porazdeliti
intenzivnost

in trajanje treniranja
pri vzdrzljivostnih
Sportnikih?

UspesSen vzdrzljivostni trening zahteva usmer-
janje intenzivnosti, trajanja in pogostosti treniranja
k naslednjim posrednim ciljem: izboljSati dose-
zek, zmanjsati tveganja za negativne treninske
izide in tempirati vrhunsko pripravljenost in do-
sezek v trenutku, ko je to najpotrebneje.

Stevilni opisi treningov svetovno veljavnih
vzdrzljivostnih Sportnikov, ki trenirajo od 10 do
13-krat na teden, se stekajo v znacilno poraz-
delitev intenzivnosti, pri kateri okrog 80 % tre-
ningov (gledano ¢asovno) poteka v obmogju Sib-
ke intenzivnosti (2 mM krvnega laktata), okrog 20
% Casa pa je namenjeno obdobjem visoko inten-
zivnega treninga, kakrsen je npr. intervalni trening
zintenzivnostjo okrog 90 % VO, max. Kaze, da se
vzdrzljivostni Sportniki samoorganizirajo v smeri
koli¢insko obseznega treninga s skrbnim vnasan-
jem visoko intenzivnega treninga skozi celoten
letni ciklus treniranja. Studije o intenzifikaciji tre-
ninga dobro treniranih $portnikov ne nudijo no-
benega prepricljivega dokaza, da moc¢nejse po-
udarjanje visoko intenzivnega intervalnega tre-
ninga pri teh vrhunsko treniranih Sportnikih nudi
kake dolgorocne prirastke v dosezkih. Prevlada
dolgotrajnega Sibko intenzivnega treninga v kom-
binaciji z manj Stevilnimi obdobji visoko inten-
zivnega treninga pomeni dopolnjevanje v smislu
optimizacije prilagajanja na trening in tehni¢ne
vescosti ob sprejemljivi ravni stresa.

Kljucne besede: elitni Sportniki, organizacija tre-
niranja, VOZmax, laktatni prag, intervalni trening.

Zdravo zasnovan vzdrZljivostni trening zahteva
upravljanje z intenzivnostjo, trajanjem in pogosto-
stjo treniranja v razli¢nih ¢asovnih obdobjih: dne-
vih, tednih in mesecih. Pocasne dolge razdalje,
trening na laktatnem pragu in visoko intenzivni
intervalni treningi (VIT) so vse znani izrazi za vad-
bo v razliénih obmogjih intenzivnosti. Trenerii,
znanstveniki in Sportniki Zze desetletja razpravlja-
jo o relativnem vplivu razlicnih kombinacij inten-
zivnosti in trajanja vzdrzljivostnega treninga.
Danes v ospredje spet prihaja VIT, predvsem
zaradi nedavnih odkritij, ki nakazujejo, da se v
primerjavi s kontinuirano vadbo SibkejSe inten-
zivnosti centralni ziveni sistem bolje prilagaja na
kratkoro¢ne intervalne programe treniranja. Toda
kako naj bi te ugotovitve uporabili pri dolgoroc¢-
nem treniranju vzdrzljivostnih Sportnikov, ni po-
vsem jasno. V tem pregledu bomo razpravljali o
vlogi trajanja treninga in njegovi intenzivnosti v

dolgoro¢nem fizioloskem in rezultatskem razvo-
ju vzdrzljivostnih Sportnikov.

Merjenje intenzivnosti treninga
Pregled intenzivnosti in vprasanja trajanja
vzdrzljivostnega treninga bi morali zaCeti s pogo-
vorom o tem, kako te spremenljivke merimo.
Merjenje trajanja treninga je enostavno. Koli¢ino
treninga lahko merimo z razdaljo (npr. Stevilo ki-
lometrov, ki jih Sportnik pretece ali prekolesari v
enem letu) ali s Casom, ki ga prebije na treningu
(Stevilo ur treniranja na leto). Najbolj neposredno
primerljiva enota v vzdrzljivostnih Sportih so dejan-
ske ure treninga. Intenzivnost treniranja je tezje
meriti. Opisovanje in primerjanje porazdelitve in-
tenzivnosti treninga zahteva skupno lestvico za
ocenjevanje intenzivnosti. Vecina nacionalnih
Sportnih teles kot vodili uporablja lestvico inten-
zivnosti, zasnovano na razponih frekvence sréne-
ga utripa glede na maksimalno sréno frekvenco
(MSF), ter koncentracijo laktata v krvi. Pogosto
aerobni vzdrzljivostni trening v razponu intenziv-
nostimed 50 in 100 % VOZmax delimo v 5 malce
poljubnih con intenzivnosti. V tabeli 1 imamo pri-
mer lestvice, ki jo uporablja Norveski olimpijski
komite. Standardiziranje lestvice intenzivnosti lah-
ko kritiziramo, ker tak pristop ne uposteva indivi-
dualnih razlik v odnosu med sréno frekvenco in
koncentracijo krvnega laktata ali razlik, ki so
specificne za doloCeno aktivnost, npr. teznjo, da
je maksimalna koncentracija krvnega laktata v
stanju funkcionalnega ravnovesja visja pri aktiv-
nostih, pri katerih se aktivira manj misi¢ne mase.
V prakti¢nem okolju, kjer so v ospredju dosezki,
pa te potencialne vire napak ocitno odtehta izbolj-
Sana komunikacija med trenerjem in Sportnikom
(ter preko razli¢nih Sportnih disciplin), ki jo omo-
goca skupna lestvica. Standardiziran “jezik” inten-
zivnosti treninga zna biti Se posebej pomemben
pri izboljSanju ujemanja med trenerjevim “recep-
tom” in Sportnikovo interpretacijo le-tega. Foster
in sodelavci so na primer izmerili teznjo Sportni-
kov srednje kakovosti, da so v dnevih lazjega tre-
ninga trenirali moc¢neje, kot je bilo na¢rtovano, in
da so v dnevih, ko bi morali trenirati mo¢neje, tre-
nirali lazje. Poudariti moramo, da so razvili tudi
integrirane pristope, pri katerih ¢as treniranja
pomnozimo s kakim fizioloskim ali zaznavnim ka-

Wrhsmski
degezek

Tabela 1: Primer lestvice intenzivnosti s 5 conami intenzivnosti za pred-
pisovanje in spremljanje treninga vzdrzljivostnih Sportnikov

Sréna
Cona Vo, frekvenca Laktat Znacilno skupno
intenzivnosti (% max) (% max) (mmol/l)  trajanje v coni
1 50-65 60-72 0,8-1,5 1-6h
2 66-80 72-82 1,5-2,5 1-3h
3 81-87 82-87 2,5-4 50-90 min.
4 88-93 88-92 4-6 30-60 min.
5 94-100 93-100 6-10 15-30 min.
Opomba: To je tipicna lestvica, ki jo uporabljajo pri pred-
pisovanju in spremljanju vzdrzljivostnega treninga. Razvili
so jo pri Norveski olimpijski zvezi kot splosno vodilo, te-

melji pa na dolgoletnih testiranjih smucarskih tekacev,
veslacev in biatloncev.
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zalcem intenzivnosti (TRIMPS = treninski impulz,
ocena tezavnosti treninga na osnovi trajanja in
intenzivnosti - odvisno do podatkov) in tako
opiSemo izpostavljenost treniranju.

Toda v tem pregledu se bom osredoto il na
distribucijo (porazdelitev) intenzivnosti treninga,
teh integriranih pristopov pa ne bom predstavil
podrobno.

Vec¢ nedavnih raziskav, ki so preucevale po-
razdelitev intenzivnosti treninga ali distribucijo
intenzivnosti dosezkov v ve¢ dni trajajocih disci-
plinah, je za mejo lo¢nico med tremi conami in-
tenzivnosti uporabilo individualno dolo¢ena prvi
in drugi ventilatorni obrat (cone 1, 2 in 3 na sliki
1). Raziskav o porazdelitvi intenzivnosti, ki so zas-
novane na conabh, izpeljanih iz ventilatornega pra-
ga, ni mogocCe neposredno primerjati s 5-con-
skim modelom, toda tisto, kar tipic¢no opisujemo
kot “intenzivnost laktatnega praga” ali razpon kon-
centracije krvnega laktata od 2 do 4 mM, v prak-
si dobro ustreza coni intenzivnosti, ki jo oznacu-
jeta prvi in drugi ventilatorni obrat. Prvi ventilatorni
obrat je toc¢ka, v kateri se za¢ne dihanje pospe-
Sevati nelinearno, drugi pa je tocka, v kateri zaradi
kopic¢enja laktata ni ve¢ mogoce ohranjati visoke
intenzivnosti naprezanja. Ventilatorni obrat je, po-
vedano Se nekoliko drugace, to¢ka prehoda od
prevladujo¢e aerobne proizvodnje energije k
anaerobni proizvodnji energije. Tako imata za
prakticne namene 3- in 5-conski model skupne
sidrne tocke intenzivnosti okrog laktatnega pra-
ga. Za dobro trenirane Sportnike bom uporabil
izraz trening nizke intenzivnosti (NIT), s katerim
bom opisoval intenzivnost, ki povzroca stabilno
koncentracijo laktata v krvi (manj kot priblizno 2
mM). Trening visoke intenzivnosti (VIT) opisuje
trening z intenzivnostjo nad maksimalno koncen-
tracijo laktata pri intenzivnosti v stanju funkcional-
nega ravnovesja (> 4 mM laktata v krvi). Treniranje
v podroc¢ju, omejenem z 2 in 4 mM laktata, ime-
nujemo trening na laktatnem pragu (TLP). Pri ne-
treniranih in ljubiteljsko treniranih osebah tezko
identificiramo obrat pri laktatu 2 mM, saj se lak-
tat pogosto pribliza tej koncentraciji ze pri zelo
Sibkih obremenitvah (neobjavljena opazanja).

Objavljene studije, ki opisujejo znacilnosti tre-
niranja vzdrzljivostnih Sportnikov, se za merjenje
porazdelitve intenzivnosti posluzujejo razli¢nih
metod. Samostojno in v kombinaciji s fizioloskim
testiranjem raziskovalci uporabljamo poroc¢anje
samih Sportnikov (na temelju vprasalnika) o tem-
pu teka, ki ga povezujejo z razli¢nimi hitrostmi
(npr. pod tempom maratona, tempo teka na
10km, na 3km). Porocila o elitnih plavalcih govo-
rijo o porazdelitvi intenzivnosti na osnovi stan-
dardiziranih razponov koncentracij krvnega lakta-
ta v vzorcih, ki so jih jemali na treningu. Analizo
srcne frekvence v ¢asu, ki ga je Sportnik prebil v
doloceni coni intenzivnosti, so utemeljili z merjen-
jem trajanja treninga v razlicnih razponih sréne
frekvence, ki so jih poprej ugotovili s testiranjem
laktatnega praga. Ta metoda ponuja skupno tra-
janje in odstotek Casa s srénim utripom v vsaki
coni intenzivnosti.

Privlaéna je zato, ker je neinvazivna, individu-
alizirana in analiti¢cno enostavna. Ima pa eno sla-

Slika 1: Model treh con intenzivnosti, zasnovan
na ugotavljanju ventilatornih pragov.

100%
VOzmax

50% LP, LP,
VOzmax VP ] VP2

cona 1

Laktat v krvi

bost: podcenjuje namre¢ ¢as, ko telo dela z vi-
soko intenzivnostjo (zaradi zamika sréne frek-
vence med intervali). Se pomembneje pa je, da
se ne ujema najbolje s subjektivnim zaznavanjem
naprezanja na dolo¢enem treningu. Ce na primer
uporabimo analizo trajanja srcnega utripa v do-
lo¢eni coni pri intervalnem treningu 4 x 4 minute
z intenzivnostjo 95 % VO,max z 20 minut poprej-
Snjega ogrevanja in 20 minut iztekanja po trenin-
gu, bomo dobili povpre¢no sréno frekvenco tre-
ninga in ¢asovno porazdelitev v conah, ki izkriv-
lja obcutek subjektivnega naprezanja in profil
krvnega laktata celotnega treninga ter premalo
uposteva obremenitev avtonomnega zivénega
sistema s stresom. Formalna porazdelitev vsake
enote treninga v cono intenzivnosti na osnovi in-
tenzivnosti primarnega dela treninga, “pristop k
cilju treninga”, zagotavlja boljSo usklajenost med
analizo sréne frekvence in Sportnikovim obcut-
kom naprezanja tako pri smucarjih tekacih kot
tudi igralcih nogometa v prvi norveski ligi (neob-
javljeni podatki). Tipicne softverske metode ana-
lize sréne frekvence, ki jih primerjamo s Sportni-
kovim obc¢utkom naprezanja, rade precenjujejo
trajanje Casa pri nizkointenzivni vadbi in podcen-
jujejo trajanje ¢asa, ko Sportnik trenira z zelo vi-
soko intenzivnostjo. Pri organizaciji treniranja je
enota stresa, ki ga Sportnik zazna in se nanj od-
zove, stres vseh enot treninga ali morda dneva
treninga in ne minut v kateri od con sréne frek-
vence.

Kako trenirajo elitni vzdrzljivostni
Sportniki?

Verodostojni empiricni opisi razporeditve in-
tenzivnosti treninga pri dobro treniranih Sportni-
kih so dokaj nov pojav v literaturi Sportne znano-
sti. Leta 1991 so Robinson in sodel. objavili “prvi
poskus meritve intenzivnosti treninga z uporabo
objektivnih longitudinalnih podatkov o treniranju”.
Preucili so znacilnosti treninga 13 novozeland-
skih tekacev nacionalnega razreda, katerih tek-
movalne razdalje so segale od 1500m do mara-
tona. Uporabili so podatke o frekvencah sréne-
ga utripa med treningom in jih povezali z rezultati
standardiziranih merjenj sr¢ne frekvence na te-
kaskem tekocem traku ter s hitrostjo teka pri kon-
centraciji krvnega laktata 4 mM. V ¢asu zbiranja
podatkov, ki je trajalo od 6 do 8 tednov, kar je



ustrezalo pripravljalni fazi, so tekaci porocali, da
je bilo samo 4 % njihovega ¢asa namenjenega
intervalnemu treningu ali nastopom. Na preosta-
lih treningih je bila povpre¢na sréna frekvenca 77
% njihove sréne frekvence pri 4 mM krvnega lak-
tata (kar ustreza priblizno 60 % VO,max).

Billatova je s sodel. opravila fiziolosko testiran-
je in zbrala podatke iz dnevnikov treniranja najbolj-
$ih francoskih in portugalskih maratoncev. Inten-
zivnost treniranja so razdelili glede na ve¢ speci-
ficnih hitrosti teka: hitrost maratona, hitrost teka
na 10.000m in hitrost teka na 3000m. V 12 ted-
nih pred izbirnim maratonom za nastop na Ol so
tekaci 78 % kilometrov na treningu pretekli s hit-
rostjo, nizjo od hitrosti maratonskega nastopa,
samo 4 % v tempu maratona (verjetno nekje med
VP1 in VP2) in 18 % v tempu tekov na 10 ali 3km
(verjetno >VT,). Ta distribucija intenzivnosti tre-
niranja je bila enaka v skupini vrhunskih (<2 h 16
min. za moske in 2 h 38 min. za zenske) in elit-
nih (<2 h 11 min. zamoske in 2 h 32 min. za zen-
ske). Toda elitni tekmovalci so skupno pretekli
vec kilometrov in tudi sorazmerno ve¢ kilometrov
s hitrostjo nastopa na 10km ali hitreje. Pregled
podatkov neke druge opisne raziskave (Billat in
sodel.) o elitnih kenijskih tekacih in tekacicah na
5 in 10km je pokazal, da so okrog 85 % kilo-
metrov, ki so jih pretekli na teden, pretekli z nizjo
hitrostjo od hitrosti laktatnega praga.

Esteve-Lanao in sodel. so analizirali ve¢ kot
1000 zapisov sréne frekvence (ta pristop sprem-
ljanja intenzivnosti je belezil ¢as, ko so tekadi
regionalne in nacionalne kakovostne ravni trenira-
livobmocju dolo¢ene sréne frekvence) v obdob-
ju 6 mesecev. Cone intenzivnosti so ugotovili s
testiranjem tekacCev na tekaski tekocCi preprogi.
Tekaci so v 6-mesecnem obdobju, kolikor je tra-
jala raziskava, na teden povprecno pretekli po
70km. 71 % ¢asa so tekli v obmocju <VP1, 21 %
med VP, in VPT,, 8 % Casa pa v obmocju >VP,,.
Srednja intenzivnost treniranja je bila 64 %
VO,max. Porocali so tudi, da so bili ¢asi v nas-
topih na dolgih in kratkih razdaljah v obratni sood-
visnosti s skupnim trajanjem treniranja v coni 1.
Niso pa ugotovili nobene soodvisnosti med kolici-
no VIT (visoko intenzivnega treninga) in tekmo-
valnimi dosezki.

Veslac¢i tekmujejo na razdalji 2000m, kar tra-
ja med 6 in 7 minutami. Steinacker s sodel. po-
roCa, da v treningu nemskih, danskih, nizozem-
skih in norveskih veslacev previaduje ekstenziv-
ni vzdrzljivostni trening (treningi trajajo od 60 do
120 minut, intenzivnost pa je < 2 mM krvnega
laktata). Z visjo intenzivnostjo so veslaci trenirali
od okrog 4 do 10 % skupnega ¢asa veslanja.
Podatki so tudi nakazovali, da nemski veslaci v
pripravah na svetovno prvenstvo skorajda niso
trenirali z intenzivnostjo laktatnega praga, ampak
v obmocjih nizko intenzivnega ali visoko inten-
zivnega treninga v razponu od 6 do 12 mM krvne-
ga laktata.

Fiskerstrand in Seiler sta preucevala zgodovin-
ski razvoj organizacije treninga elitnih veslacev.
S podatki, ki sta jih pridobila z vprasalniki, prebi-
ranjem dnevnikov treniranja in zapisih o fizioloskih
meritvah, sta izmerila intenzivnost treniranja 27

norveskih veslacev, ki so osvajali medalje na SP
in Olv 70., 80. in 90. letih prejsSnjega stoletja.
Ugotovila sta, da se je v treh desetletjih (1) koli¢i-
na treninga povecala za okrog 20 %, koli¢ina niz-
ko intenzivnega treninga (NIT) pa relativno gle-
dano se bolj; (2), da se je stevilo ur visoko inten-
zivnih (VIT) treningov na mesec dejansko zmanj-
Salo za 1/3; (3) da se je skrajno intenziven tre-
ning s hitrostjo, ki je visja od tekmovalne, mo¢no
zmanijsal v prid daljsih intervalov z intenzivnostjo
med 85 in 95 % VO,max in (4) da se je izrazito
povecalo Stevilo priprav na vecji nadmorski visi-
ni. Vteh 30 letih so veslaci dosegli za okrog 12 %
vecjo VO, max in za okrog 10 % boljSe rezultate
na veslaskem ergometru, ne da bi se povecali
njihova povprecna telesna viSina in masa. Toda
vecCina tega prirastka se je zgodila v letih med
1980 in 1990, ko so naredili velike premike v
prerazporeditvi intenzivnosti treniranja.

Guelich in sodel. so opisali trening nemskih
veslacev mladincev v 37 tednih, ki so vodili k
drzavnemu prvenstvu in kvalifikacijam za svetovno
prvenstvo. 27 od 36 Sportnikov v tej raziskavi je
po 37-tedenskih pripravah, ki so jih analizirali
omenjeni raziskovalci, na SP osvojilo medalje. Ko
so analizirali, koliko Casa so mladi veslaci trenirali
v kateri coni intenzivnosti, so ugotovili, da so kar
95 % Casa na treningu namenili nizko intenzivne-
mu vzdrzljivostnemu treningu (NIT). Ta previada
ekstenzivnega (Sibko intenzivnega) vzdrzljivost-
nega treninga je trajala vseh 9 mesecev. Toda
intenzivnost relativno majhne koli¢ine treninga na
laktatnem pragu in visoko intenzivnega treninga
je po fazi osnovne priprave do tekmovalne faze
ves ¢as narascala. To pomeni, da se je skupna
porazdelitev intenzivnosti treniranja s priblize-
vanjem tekmovanjem vedno bolj polarizirala.

Za poklicne kolesarje velja, da na leto prevozi-
jo ogromno kilometrov - od 30.000 do 35.000
km. Zapico in sodel. so uporabili model treh con
intenzivnosti in z njim spremljali znacilnosti tre-
ninga elitnih Spanskih kolesarjev do 23. leta sta-
rosti od novembra do junija leto pozneje. Fizio-
loske meritve so izvedli v za¢etku sezone, potem
pa Se po koncu zimskega in pomladnega mezo-
cikla. Tako so primerjali spremembe v treningu in
rezultate fizioloskih testiranj. Slika 2 primerja raz-

Slika 2: Porazdelitev intenzivnosti treninga

Wrhsmski
degezek

300 B Nad VP,
8 Med VP, in VP,
250 L Pod VP,
5
©
2 200+ — 57
[
= 42 Intenzivnost in koli¢ina treninga
8 150 - Spanskih kolesarjev pod 23 let
Q9 starosti v obdobju od novembra
3 do junija. (Zapico in sodel.)
2 100
S 164 182
50
|
0 .
Zima (nov.-febr.) Pomlad (marec-maj) september/oktober 2016 7



Vrhsmski
desezek

Mo¢ (W)

500

450 -
400
350
300
250
200

150
test 1

Y
MR s eemcmam:

poreditev intenzivnosti treniranja v zimskem in po-
mladnem mezociklu. Slika 3 prikazuje rezultate
fizioloSkih testiranj v zaCetku raziskave in po kon-
cu vsakega mezocikla.

Slika 3: Rezultati fizioloskih testiranj
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Odziv na periodizacijo intenzivnosti in koli¢ine treniranja elitnih Spanskih kolesarjev do 23.
leta starosti (glej sliko 2). Rezultati testov pred zacetkom zimskega mezocikla (test 1), po
koncu zimskega mezocikla (test 2) in po koncu pomladnega mezocikla (test 3). (Zapico
in sodel.)
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Primerjava porazdelitve intenzivnosti treniran-
ja v dveh obdobjih kaze, da sta se v pomladnem
mezociklu povecala skupna koli¢ina treniranja in
za 4x tudi visoko intenzivni trening. Toda fiziolos-
ka testiranja niso pokazala nadaljnjih izboljSanj
moci na VP, VP, ali pri VO,max med koncema
zimskega in pomladnega mezocikla, Ceprav je
trening ocCitno postal intenzivnejsi. To ni nenavad-
no odkritje. Cas pri VO,max ali ¢as pri moCi na
VP, znata biti obCutljivejsi spremenljivki za vred-
notenje vpliva intenzivnejSega treninga pri vrhun-
sko treniranih Sportnikih s stabilnimi rezultati lak-
tatnega praga in maksimalne porabe kisika.

Smucarski teki so v zadnjih dveh desetletjih
uvedli za gledalce priviacne Sprinte na 1000 do
1500m (s turnirskim nacinom izpadanja v zapo-
rednih tekih). Sandbakk s sodel. je primerijal tre-
ning in fiziologijo osmih mednarodno uspesnih
smucarskih tekacev-Sprinterjev in osmih Sprinter-
jev nacionalnega razreda. Elitni tekaci mednarod-
nega razreda so se odlikovali z visjo maksimalno
porabo kisika (VO,max), visjo hitrostjo pri VO,max
in daljsim trajanjem naprezanja pri VO ,max. V 6-
mesecnem registracijskem obdobju so svetovno
veljavni tekaci trenirali za priblizno tretjino ve¢ kot
tekaci nacionalnega (razreda 445 ur proti 341
ur), skoraj vsa razlika pa je bila po zaslugi vecje
koli¢ine nizko intenzivnega treninga (86 ur vec)
in treninga hitrosti (9 ur vec¢). Obe skupini sta v
6-mesecnem obdobju opravili enako koli¢ino vi-
soko intenzivnega treninga (19 ur ali 45 minut na
teden).

Schumacher in Miller sta prikazala umestnost
modeliranja ravnovesja moci pri napovedovaniju
“meril za zlato medaljo” za fiziolosko testiranje in
delovni ucinek v zasledovalni voznji kolesarjev na
4000m. Manj razumljiv od naslova pa je bil po-
droben opis programa treniranja, po katerem je
delalo mostvo, ki je osvojilo zlato medaljo in so
ga spremljali v tej raziskavi. Ti Sportniki so zato,

da bi ohranjali povpre¢no tekmovalno intenziv-
nost nad 100% moci pri VO, max, trenirali po pro-
gramu, v katerem je prevladoval nizko intenzivni
trening (29.000 - 35.000 km na leto). V 200
dnevih pred Ol je zasledovalno mostvo kar 140
dni treniralo Sibko intenzivno (pri 50 do 60 %
VO,max) in koliCinsko zelo obsezno. Etapne dirke
so predstavljale priblizno 40 dni. Specificnemu
treningu na dirkali§¢u so med marcem in septem-
brom namenili manj kot 20 dni. V priblizno 110
dnevih pred olimpijskim finalom so samo 6 dni
namenili visoko intenzivnemu intervalnemu trenin-
gu.

Zgornje opisne Studije osvetljujejo paradoksal-
no odkritje, da ¢eprav vsi nastopi v vzdrzljivostnih
olimpijskih Sportih potekajo z intenzivnostjo okrog
laktatnega praga ali intenzivneje (pri 285% VO, max),
glavnina treninga poteka z intenzivnostjo pod lak-
tatnim pragom. V objavljenih Studijah so Sportni-
ke spremljali od nekaj tednov do celotne sezone,
vse pa kazejo skupno porazdelitev intenzivnosti:
80 % treningov je nizko intenzivnih, preostalih 20
% pa se porazdeli med treniranje na laktatnem
pragu in visoko intenzivni trening. Za Sportnika,
ki trenira 10 do 14-krat na teden to pomeni, da
2-3 od teh treningov opravi z intenzivnostjo lak-
tatnega praga in visoko intenzivnostjo. Ta poraz-
delitev se dobro ujema z ugotovitvijo, da z doda-
janjem dveh intervalnih treningov na teden (4-8
tednov) pri dobro treniranih tekadih, ki trenirajo
samo osnovno vzdrzljivost, dosezke izboljSamo
za 2-4 %. Dodatno povec¢anje pogostosti visoko
intenzivnega treninga ne spodbuja nadaljnjega
napredka, ampak lahko povzroc¢i simptome pre-
seganja oziroma pretreniranja.

Studije, ki preucujejo intenziviranje
treninga

Kljub doslednosti, s katero se pojavlja ta splos-
na porazdelitev intenzivnosti treniranja, se ¢lovek
lahko vprasa, ali je porazdelitev intenzivnosti tre-
niranja “80:20” res samoorganizirani optimum za
elitne Sportnike ali pa je morda produkt tradicije
in/ali celo praznoverja. Vpliv intenziviranja trenin-
ga (z ustreznim zmanjsanjem koli¢ine treninga ali
pa tudi ne) na fiziologijo in/ali dosezke dobro tre-
niranih vzdrzljivostnih Sportnikov je raziskalo ve¢
Studij.

Leta 1997 je Evertsen s sodel. objavil prvo od
treh Studij, ki so govorile o intenziviranju trenin-
ga 20 dobro treniranih smucarskih tekacev-mla-
dincev, ki so tekmovali na drzavni in na medna-
rodni ravni. V dveh mesecih preden so zaceli z
raziskavo, so tekaci 84 % treninga opravili z inten-
zivnostjo 60-70 % VO,max, ostali trening pa so
opravili z intenzivnostjo med 80 in 90 % VO, max.
Nato so jih naklju¢no razdelili v skupino, ki je tre-
nirala zmerno intenzivno in drugo, ki je trenirala
zelo intenzivno. Zmerno intenzivna skupina je
ohranjala enako porazdeljenost intenzivnosti kot
pred poskusom, a je koli¢ino treniranjaz 10 po-
vecala na 16 ur na teden. Skupina, ki je trenirala
zelo intenzivno, je obrnila svojo izhodiS¢no po-
razdeljenost intenzivnosti, tako da je 83 % Casa
trenirala z intenzivnostjo med 80 in 90 % VO, max,
medtem ko je vzdrzljivost z nizko intenzivnim tre-



ningom razvijala samo 17 % skupnega Casa tre-
niranja. Skupina, ki je trenirala zelo intenzivno, je
trenirala 12 ur na teden. Posredovanje s trenin-
gom je trajalo 5 mesecev. Intenzivnost so ves
¢as, ko je trajalo posredovanije, nadzirali z meril-
nikom sréne frekvence in z merjenjem laktata v
vzorcih krvi. Kljub 60 % vediji koli¢ini treninga v
skupini, ki je trenirala zmerno intenzivno, in sko-
raj Stirikrat ve¢ treninga z intenzivnostjo, ki je bila
enaka ali visja od intenzivnosti na laktatnem pra-
gu skupine, ki je trenirala zelo intenzivno, so bile
v obeh skupinah fizioloSke in rezultatske spre-
membe teh dobro treniranih Sportnikov neznatne
(tabela 2).

Gaskill s sodel. poroca o rezultatih 2 leti traja-
joCega projekta, v katerem je sodelovalo 14 smu-
Carskih tekacev. Prvo leto so tekaci trenirali po-
dobno, povprec¢no 660 urs 16 % visoko intenziv-
nega treninga (formalna porazdelitev treningov).
Na osnovi tekmovalnih rezultatov in rezultatov fi-
zioloskih meritev v prvem letu so odkrili sedem
tekacev, ki so se na trening odzivali dobro, in se-
dem, ki so v maksimalni porabi kisika, laktatnem
pragu in tekmovalnih dosezkih napredovali slabo.
Drugo leto so tisti, ki so se na trening dobro
odzivali, Se naprej trenirali po ze uveljavljenem
programu, medtem ko je tistih sedem, ki se na
trening prejsnjega leta niso odzvali dobro, znat-
no intenziviralo ter nekoliko zmanjSalo Stevilo ur
treninga. Raziskovalci so opazili, da so neodziv-
ni tekaci iz prvega leta z intenziviranjem treninga
izboljsali tako VO, max, kot tudi laktatni prag in
tekmovalne rezultate. Tisti, ki so se pozitivho
odzvali na trening ze prvo leto, so z enakim tre-
ningom napredovali tudi drugo leto.

Esteve-Lanao in sodel. so 12 skoraj elitnih
tekacev na dolge proge nakljuéno razvrstili v 2
skupini, ki so ju skrbno spremljali naslednjih 5
mesecev.

Porazdelitev intenzivnosti treninga so zasnovali
na modelu treh con, ki smo ga opisali prej. Na
osnovi spremljanja sréne frekvence v doloc¢eni
coni intenzivnosti je S1 (skupina 1) opravila 81,
12 in 8 % treninga v nizko intenzivni coni, coni
laktatnega praga in visoko intenzivni coni (v tem
zaporedju). S2 je ve¢ trenirala z intenzivnostjo
laktatnega praga - 67, 25 in 8 % treninga v treh
conah (v tem zaporedju). Avtorji so porocali, da

Tabela 2: Povzetek odzivov na intenziviranje
treninga dobro treniranih smucarskih tekacev

PoveCanje  Povecanje
intenzivnosti  koli¢ine
(N=10) (N=10)
VOomax © ©
Hitrost na laktatnem pragu T 3% ©
20-minutni tek po 9% naklonu 1 3,8% 11,9%
Vrsta viaken © ©
Encimska dejavnost
Prenasalec MCT 1* © L12%
Prenasalec MCT 4 © ©
Citrat-sintaza © ©
Sukcinat-dehidrogenaza T 6% ©
Na/K ¢rpalka 2% 2%

* MCT 1 = monokarboksilat

v poskusnih prizadevanjih niso uspeli podaljSati
skupnega Casa v tretji coni intenzivnosti, ker je
bilo to za tekace prehudo. Skupno treninsko ob-
remenitev so med skupinama uskladili; uporabili
so modificiran TRIMP (treninski impulz, ocena
tezavnosti treninga na osnovi trajanja in inten-
zivnosti - odvisno do podatkov). IzboljSanje v test-
nem teku na cas, ki so ga opravili pred in po 5-
mesecnem treniranju, je odkrilo, da je skupina,
ki je ve¢ Casa trenirala v 1. coni (nizke) inten-
zivnosti, napredovala znatno bolj kot skupina, ki
je vec¢ Casa prebila v coni viSje intenzivnosti -
(157 + 13s proti121,5 + 7,1s, P=.03).

Ingham in sodel. so 18 izku$enih britanskih
veslacev nacionalnega razreda naklju¢no raz-
vrstili v dve skupini, ki sta bili v izhodiscu glede
dosezkov in fizioloskih meritev enakovredni. Vsi
veslaci so po koncu sezone po 25 dnevih podit-
ka brez treninga opravili izhodis¢ne meritve, temu
pa je sledilo 12 tednov treninga na veslaskem
ergometru. Ena skupina je 98 % vsega treninga
opravila z intenzivnostjo med 60 in 75 % VO,max
(nizko intenzivni trening). Druga skupina je 70 %
treninga opravila prav tako v razponu med 60 in
70 % VO,max, 30 % treninga pa z intenzivnostjo
na polovici med mocjo, ki jo zahteva laktatni prag
in mocjo, ki jo zahteva naprezanje, pri katerem je
poraba kisika maksimalna. V praksi je ta skupina
trikrat na teden trenirala v obmocju visoke inten-
zivnosti. Obe skupini sta bili glede koli¢ine tre-
niranja prakticno izenaceni (priblizno 1140km na
ergometru). Individualne razlike so znasale + 10
%. Rezultati te raziskave so povzeti v tabeli 3. Po
koncu raziskave je 16 od 18 veslacev doseglo
osebne rekorde na ergometrski preizkusnji na
2000m. Avtoriji so prisli do sklepa, da sta obe vrsti
treninga, nizko intenzivni in trening z dodanimi 30
% intenzivnejSega naprezanja, podobno pozitivno
vplivali na rezultate in maksimalno porabo kisika.
Nizko intenziven trening je povzro il vecji pomik
profila krvnega laktata v desno, vendar to ni
pomembneje pozitivho vplivalo na dosezek na
ergometru.

Periodizacija spremenljivk treniranja

Elitni vzdrzljivostni Sportniki sistemati¢no tre-
nirajo ve¢ kot 11 mesecev na leto in opravijo celo
veC kot 600 posameznih enot treninga, vse s cil-
jem, da bi ob to¢no dolo¢enem ¢asu v sezoni
dosegli maksimalen rezultat. Poleg tega lahko
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Tabela 3: FizioloSke spremembe in spremembe v dosezkih po dveh

razlicnih programih veslaskega treninga

NIZKA MESANA
INTENZIVNOST  INTENZIVNOST
(N=9) (N=9)

Cas na 2000m veslanja na ergometru | 2% 1 1,4%

VOomax T11% T10%

Mo¢ pri 2 mM laktata T 10%* T 2%

Mo¢ pri 4mM laktata T 14%* T 5%

kinetika VO2 o o

|

* P <.05 protinizki intenzivnosti proti mesani
intenzivnosti
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razvoj v vrhunskega Sportnika zahteva 10 let
specificnega treninga, pri ¢emer se uspesni elit-
ni Sportniki na svetovno prvenstvo ali olimpijske
igre pripravljajo v 2- ali 4-letnih ciklusih. Trening
nacrtujejo po lo¢enih obdobjih ali ciklusih tre-
niranja. Jezik periodizacije pogosto vkljucuje tra-
janje posameznih faz, npr. mikro-, mezo- in mak-
rociklus, toda to poimenovanje se je razvilo iz
prakse treniranja, ne ob znanstvenem raziskovan-
ju. Za namene tega pregleda uporabljam besed-
no zvezo kratkorocna periodizacija. Z njo opi-
sujem upravljanje spremenljivk vsakodnevnega
treninga v obdobju nekaj dni do nekaj tednov. Z
besedno zvezo dolgorocna periodizacija opisu-
jem upravljanje s treningom v ciklusih, ki trajajo
od nekaj tednov do ve¢ mesecev. Kaze, da je
kratkoroCno upravljanje z intenzivnostjo in trajan-
jem treninga zelo pomembno za ohranjanje Sport-
nikovega zdravja in prenasanja treninga. Dolgo-
roC¢no periodizacijo zasnujemo zato, da lajSamo
razvoj Sportnikovih zmogljivosti v ¢asu in zagotovi-
mo, da pravilno tempiramo vrhunski dosezek.

Odkar je Matvejev pred stirimi desetletji uvedel
svoj - danes Ze klasi¢ni - model periodizacije
koli¢ine in intenzivnosti treninga, potekajo vroce
razprave glede tega, kako najbolje organizirati
dolgorocno izpostavljanje sodobnih vzdrzljivost-
nih tekacev treninskim drazljajem (t. j. kolicini,
intenzivnosti, rezimu treniranja). Stroka je zasno-
vala in opisala vecje Stevilo struktur dolgorocne
periodizacije. Zal pa ni nadzorovanih raziskav, ki
bi primerijale vplive razli¢nih organizacijskih struk-
tur na vzdrzljivostne dosezke. Ena predpostavka,
ki vpliva na nac¢ela dolgoro¢ne periodizacije tre-
ninga vzdrzljivostnih Sportov, je, da na prilagajanje
perifernih in sredis¢nih komponent dihalne veri-
ge razlicno vplivata intenzivnost in trajanje trenin-
ga. Razli¢na sta tako ¢asovni potek prilagajanja
in njegov domet. Funkcija sréne misice se mor-
da nekoliko bolje odziva na polnjenje prekatov in
na predobremenitev, ki je povezana s skoraj mak-
simalno intenzivnostjo naprezanja. Visoko inten-
zivni trening (VIT), ki ga dodamo programu vzdrz-
liivostno treniranim tekacem, ki poprej tako niso
trenirali, naglo vpliva na fizioloske kazalce njihovih
zmogljivosti in na rezultate. Zavedati pa se mora-
mo, da tudi druge hitre izboljSave zaradi VIT, kot
sta povecana puferska kapaciteta in ustrezna iz-
kusnja s tempom teka, verjetno zdruzeno delujejo
na izboljSanje dosezka. Src¢no-zilni vpliv nadalj-
njega visanja intenzivnosti treniranja ze dobro tre-
niranih tekacev (NIT+VIT) pa se zdi v najboljSem
primeru omejen. Nasprotno pa se pokaze, da se
periferne prilagoditve, kot sta zgostitev kapilar in
povecanje volumna mitohondrijev, ki so energij-
ske “centrale” v miSi¢nih celicah (merjeno nepo-
sredno ali posredno), (1) nadaljujejo Se veliko
mesecev in (2) se odzivajo na veliko koli¢ino niz-
ko intenzivnega treninga (NIT). Hkrati pa obstaja
nekaj dokazov, da se odnos med krvnim laktatom
in moc¢jo pri dobro treniranih Sportnikih ne spre-
minja ali pa da nanj velika koli¢ina NIT vpliva celo
negativno. Za taka opazanja pa nam vendarle
manjka tudi mehanisti¢nih razlag.

Le malo je raziskav, ki dejansko dokumentira-
jo porazdelitev intenzivnosti in koli¢ine treninga

vzdrzljivostnih Sportnikov v Stevilnih fazah njiho-
vega letnega ciklusa treniranja. Te raziskave -
neobjavljene Studije primerov elitnih Sportnikov in
povratne informacije trenerjev - vse nakazujejo,
da je kljub jasnemu porastu VIT na prehodu iz
pripravljalnega v tekmovalno obdobje, poudarek
Se vedno moc¢no na nizko intenzivnem treningu.
Zelo malo podatkov govori o povezavi med odzi-
vanjem na trening v pripravljalnem obdobju in
zmogljivostmi ali dosezki mesece pozneje v tek-
movalnem obdobju. Pred kratkim smo opazili, da
medtem ko so se odzivi laktatnega profila na stan-
dardizirano testiranje pred in po 12-tedenskem
obdobju osnovne priprave pri nemskih dirkalis¢-
nih kolesarjih nacionalnega razreda spreminjali
od negativnih do pozitivnih, ti rezultati na koncu
sezone niso bili povezani z uspehi na prvenst-
venih tekmah. Ce bomo hoteli bolje razumeti
dolgoro¢no periodizacijo, bodo morali Sportne
zveze in olimpijski pripravljalni centri sistemati¢no
spremljati razvoj Sportnikov in se povezati s Sport-
nimi znanstveniki.

Bolj pa je raziskana kratkoro¢na periodizacija,
ki v nekajtedenskem obdobju iz dneva v dan up-
ravlja z intenzivnostjo in koli¢ino treninga. Vzdrz-
livostni Sportniki trenirajo, pocivajo in oboje ved-
no znova ponavljajo. Spremenljivke treninga (in-
tenzivnost, trajanje) in okrevanje (trajanje intervala
pocitka, prehrana) delujejo vzajemno in povzroca-
jo tako telesno pripravijenost, fitnes t. j. fizioloSke
prilagoditve) kot utrujenost (t. j. stresne odzive in
Z njimi povezane negativne vplive na zdravje). To
prakti¢no dihotomizacijo je uvedel Bannister s
sodel. v modelnih raziskavah procesa treniranja.
Napovedovalno vrednost in stabilnost njihovega
matemati¢nega pristopa k odnosu med vlozenim
treningom in telesno pripravljenostjo, ki naj bi jo
izboljsal, pa mnogi zavracajo. Kot zamisel je mo-
del sicer uporaben, ker napoveduje, da bi mora-
li organizacija treninga iz dneva v dan in okreval-
ne ter prehranske strategije skrbeti za pridobivan-
je ¢im boljse telesne pripravljenosti za dolo¢eno
dolgoro¢no ceno (utrujenost, stres, tveganje za
negativne posledice za zdravje).

V ve¢ zaporednih dnevih Sportniki opravijo
treninge z nizko intenzivnostjo, z intenzivnostjo na
laktathem pragu in visoko intenzivnostjo. Podob-
no trenirajo tudi konje, in sicer izmenjujejo “lah-
ke” dneve z “zahtevnimi” dnevi intervalnega tre-
ninga. Bruin s sodelavci je opravil dolgoro¢no
raziskavo s konji, v kateri je na razlicne nacine
spreminjal ritem napornega in lahkotnejSega tre-
ninga. Po 187 dnevih izmenjavanja napornega in
lazjega treninga so intenzivirali naporen trening
tako, da so opravili ve¢ visoko intenzivnega, dnevi
z lahkotnim treningom pa so ostali enaki. V na-
slednjih 75 dnevih so konji dosegali boljse rezul-
tate. Po 261 dnevih so dneve lahkotnejsega tre-
ninga intenzivirali, tako da so morali konji enako
dolgo teci hitreje. Po petih dnevih konji niso ve¢
zmogli VIT in so kazali o¢itna znamenja dekom-
penzacije in pretreniranosti. Foster je to odkritje
prenesel v Cloveski Sport in je monotonijo trenin-
ga konceptualiziral kot povecanje tveganja za
negativno prilagajanje na trening. Mocan trenin-
Ski stres so kvantificirali kot produkt velike ko-



licine treniranja, visoke subjektivno zaznane in-
tenzivnosti in majhnih nihanj treninske obre-
menitve iz dneva v dan. Elitni Sportniki pogosto
trenirajo dvakrat ali celo trikrat na dan in med
posameznimi treningi obi¢ajno pocivajo 4 do 12
ur. Da bi dosegli tako pogostost treniranja brez
pretiranega stresa, moramo vsekakor skrbno
upravljati intenzivnost treniranja.

Povezovanje znacilnosti treninga
s celicno signalizacijo in stresnimi
odzivi

Raziskave, ki sem jih opisal, skupaj nakazuje-
jo, da dolgoroéno (1) uspesni vzdrzljivostni Sport-
niki dosegajo izvrstne rezultate, ko nakopicijo
veliko koli¢ino treninga, tako da pogosto trenira-
jo po 60 do 120 minut z intenzivnostjo med 60
in 75 % VO,max (to je nizko intenziven trening,
NIT), in to kombinirajo z manjSim delezem trenin-
ga z intenzivnostjo med 85 do 100 % VO, max
(okrog 20 % treningov), in (2) ¢e visokointenziv-
ni trening (VIT) mo¢no poudarijo, tako da dodajo
Se intervalni trening ter zmanjsajo koli¢ino NIT, so
rezultati v najboljSem primeru vprasljivi. Medtem
ko ti sklepi temeljijo na naras¢ajo¢em korpusu
objavljenih raziskav, pa so z mehanisti¢nega vi-
dika nezadovoljivi in nam ne odkrivajo veliko.

Navsezadnje je vzdrzljivostni trening drazljaj za
celi¢no signaliziranje, gensko regulacijo in pos-
ledi¢no povecano sintezo beljakovin. Domneva-
mo, da so postopne spremembe v fizioloski
zmogljivosti konéni rezultat kratkotrajnih porastov
genske regulacije v ¢asu okrevanja med ponav-
ljajocimi se obremenitvami. Zato je privlacno, da
bi poskusili povezovati delovanje treninga s ce-
licnim dogajanjem, ki je povezano z adaptacijo na
trening. Zal se v strokovni literaturi pojavijajo Sele
prve podrobnosti o tem, kako intenzivnost in tra-
janje naprezanja skupaj delujeta pri uravnavanju
celi¢ne signalizacije. Znano pa je, da obstajajo
Stevilne signalne poti; verjetno je, da obstajajo
redundance med mehani¢nimi, presnovnimi,
zivénimi in hormonskimi signalnimi dejavniki - to
pomeni, da se dolo¢ena sporodila prenasajo z
ve¢ prvinami, kot je potrebno; ucinki intenzivnosti
in trajanja naprezanja na signalizacijo lahko med
seboj delujejo na nadin, specificen za tip vlaken;
in mo¢ odziva genske regulacije na signal do-
lo¢ene obremenitve (intenzivnost x trajanje) se s
ponavljanjem obremenitve hitro spreminja. Tre-
nutno je vsakemu poskusu, da bi harmonizirali
dogajanja v procesu treniranja elitnih tekmoval-
cev z molekularno biologijo celicnega signali-
ziranja, sojeno, da je do neke mere nepopoln ali
pa ga “interpretiramo prebogato”. Ko to stalis¢e
sprejmemo, lahko preprosto harmoniziramo sig-
nalne Studije s Sportno prakso reko¢, da (1) in-
tenzivnost in trajanje naprezanja lahko pozene
gensko regulacijo za mnozitev mitohondrijskih
beljakovin po razli¢nih poteh in (2) da skrajne
ucinke glede amplitude signala dosezemo hitro
s ponavljajoco se vadbo visoko intenzivnih inter-
valov, medtem ko povecana frekvenca treninga
Z nizjo intenzivnostjo lahko poskrbi za vecji dom-
et skupnega signala (amplituda x frekvenca) za
gensko regulacijo.

Trening povzrocCa tudi stresne odzive. Zvisan-
je intenzivnosti treniranja povzroci nelinearno
povecanje stresa simpati¢nega zivcevja, ki, kot
kaze, sledi relativnemu prirastku intenzivnosti in
laktata v krvi. Pri vrhunsko treniranih Sportnikih
lahko pogostejsi in/ali dolgotrajnejsi relativho
Sibko intenzivni treningi povzro¢ajo manjSo skup-
no obremenitev s stresom in olajSajo hitrejse
okrevanje (v primerjavi z visoko intenzivnim tre-
ningom nad laktatnim pragom. Strategija po-
razdelitve intenzivnosti, ki dopus¢a pogostejse
treniranje (dvakrat na dan), lahko ponuja pomem-
bno dolgoro¢no prilagoditveno prednost zaradi
necesa, kar lahko konceptualno opisemo kot
optimizacijo razmerja med prilagoditvenim sig-
nalom in stresnim odzivom. Nedavne raziskave,
ki primerjajo dvakratni dnevni trening s treningom
enake skupne koli¢ine, a vsak drugi dan, naka-
zuje, da treniranje dvakrat na dan spodbuja ob-
seznejSe periferne adaptacije. En mehanizem, ki
bi ga lahko razumeli kot podlago te prednosti, bi
bil lahko uc¢inek okrepitve signala zaradi zmanj-
Sanja koncentracije glikogena v misicah (v dru-
gem treningu dneva). Ugotovili smo tudi, da av-
tonomni ziveni sistem (izmerjeno z variabilnostjo
sréne frekvence) zelo hitro okreva po obdobjih
treninga z intenzivnostjo okrog 60 % VO,max, ki
trajajo do 120 minut, a se razlo¢no upocasni pri
vrhunsko treniranih Sportnikih, ko intenzivnost
naprezanja naraste tako, da povzro¢a koncen-
tracijo laktata v krvi, visSjo od 3 mM. Opazili smo
tudi, da so vrhunsko trenirani Sportniki (ki pogosto
trenirajo dvakrat na dan) veliko hitreje kot skupi-
na Sportnikov, ki je trenirala samo enkrat na dan,
obnovili nadzor nad parasimpati¢nim ziv€evjem
po standardiziranem visoko intenzivnem treningu
(VIT).

Podobno pri elitnih veslacicah, ki 2 uri trenirajo
z intenzivnostjo 60 % VO,max, prihaja le do
neznatnih hormonskih motenj in motenj imun-
skega sistema. Zal potrebujemo podatke dolgo-
trajnih studij, da bi odkrili, ali napredovanje v
koli¢ini in pogostosti treniranja postopno po-
vzroca hitrejSe okrevanje avtonomnega zivénega
sistema in hormonskega ravnovesja ali pa okre-
vanje in delovanje hormonov omogoc¢a, da Sport-
nik lahko brez Skode poveca koli¢ino in pogo-
stost treniranja. Vprasanje lahko torej formulira-
mo kot: “Ali lahko vzdrzljivostni Sportniki hitrost
okrevanja po treningu razvijajo s treningom sa-
mim?”

Sklepi

Obstajajo dokaj moc¢ni dokazi za sklep, da
priblizno razmerje 80 : 20 med nizko intenzivnim
treningom in visoko intenzivnim treningom na lak-
tatnem pragu pri vzdrzljivostnih Sportnikih daje
izvrstne dolgoroCne rezultate. Pogostejsi, nizko
intenziven, dlje trajajo¢ trening (€2 mM krvnega
laktata) povzroca fizioloske adaptacije. Zamisel o
dihotomnem (odlo¢no razdeljenem na dva dopol-
njujoca se dela) fizioloSkem vplivu visoko- in niz-
ko intenzivnega treninga je verjetno pretirana, ker
kaze, da obe metodi povzroc¢ata prekrivajoc¢a se
profila fizioloSke adaptacije in se verjetno dopol-
njujeta. Gledano nasploh, je porast skupne koli-
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¢ine treniranja soodvisen z izboljSanjem fiziolos-
kih spremenljivk in dosezkov. VIT je zelo pomem-
bna sestavina treninga vseh uspes$nih vzdrzlji-
vostnih Sportnikov. Vendar pa je videti, da kaki 2
enoti VIT na teden zadostujeta za pozitivno fizio-
losko prilagoditev in izboljSanje dosezkov, ne da
bi dolgoro¢no povzrodili prevec¢ stresa. Ko Ze
dobro trenirani Sportniki odlo¢no in za ve¢ tednov
in mesecev intenzivirajo trening, je vpliv vprasljiv,
ucinki, o katerih porocajo v takih okolisc¢inah, pa
se med seboj mocno razlikujejo. Pri Sportnikih, ki
so ze ustvarili temeljito vzdrzljivostno osnovo in
relativno dobro prenasajo visoke treninske obre-
menitve, lahko intenziviranje treninga prinese ra-
hel napredek v rezultatih, a je treba upostevati
tudi sprejemljivo tveganje za negativne posledice.
Vzpostavljena vzdrzljivostna osnova, ki jo Sportnik
zgradi s poudarjeno koli¢inskim treningom, zna
biti pomemben pogoj, da Sportnik prenasa in se
dobro odziva na kratkoro¢no znatno povisanje in-
tenzivnosti treninga. Periodizacijo treninga elitnih
Sportnikov dosegamo z zmernim zmanjSanjem
skupne koli¢ine treninga in s previdnim povecan-
jem koli¢ine treninga z intenzivnostjo nad laktat-
nim pragom v ¢asu prehoda med pripravljalno in
tekmovalno dobo. Za ta prehod je znacilna vecja
polarizacijav intenzivnosti treniranja, in sicer tako
v smislu celotne razporeditve treninga kot tudi
znotraj mikro-, mezo- in makrociklov treniranja. V
primerjavi s klasi¢nimi modeli periodizacije, za
katere so znacilni veliki nihaji koli¢ine in inten-
zivnosti, pri polariziranem nacinu osnovna raz-
prsitev intenzivnosti v letnem makrociklu treniran-
ja ostaja ves ¢as zelo podobna. O vplivu razli¢nih
modelov dolgoro¢ne periodizacije treniranja
vzdrzljivostnih Sportnikov pa ni skoraj nobenih
raziskav.

Stephen Seiler, Univerza v Agderju, Norveska

VZDRZLJIVOSTNI
TRENING

Ucinkovitost gibanja
je pomembna

Andrew Hamilton opisuje, zakaj je ucinkovitost
0z. gospodarna izraba moci tako pomembna za
vzdrZljivostne sportnike, in ponuja nekaj prak-
ticnih nasvetov, kako bi lahko napredovali v tem
pogledu.

Na kratko

Ta Clanek:

* Razlaga, zakaj je pomembno, da misice
delujejo gospodarno, in kako je to poveza-
no s Sportnikovo ucinkovitostjo;

e si ogleda nedavne raziskave nacinov, na
katere lahko vzdrZljivostni Sportniki izbolj-
Sajo gospodarnost svojih misic;

e opisuje prakticne strategije treniranja in
prehranjevanja, s pomocjo katerih lahko
izboljsamo izkoristek svojih misic.

V 19. stol. je britanski premier Benjamin Dis-
raeli zaslovel s pobudo za zakonsko izboljsanje
izobrazevalnih moznosti in Zivljenje delavskega
razreda nasploh. Bil je tudi zanimiv znacaj, znan
po svoji satiricnosti. On si je na primer izmislil
zaporedje “laz, prekleta laz, statistika”. Toda znal
je povedati tudi resnejSe stvari, recimo “gospo-
darstvo je lahko samo tam, kjer je tudi gospodar-
nost”. Seveda je govoril o ekonomiji, gospodarst-
vu, toda njegovo ugotovitev lahko upravi¢eno
uporabimo tudi za opisovanje vzdrzljivostnih
dosezkov.

Ucinkovitost in gospodarnost

Preden si ogledamo najnovejsa razmisljanja o
ucinkovitosti in kako jo lahko prakti¢no izkoris-
timo pri treniranju, moramo najprej definirati ucin-
kovitost in gospodarnost misic. V Sportnem kon-
tekstu ta dva izraza pomenita nekaj zelo podob-
nega, nista pa povsem istoznac¢na.

“Ucinkovitost” je okviren izraz, ki se nanasa na
koli¢ino energije, ki jo porablja Sportnik, ko se
giblje z dolo¢eno hitrostjo - skozi vodo, ko pla-
va, ali preko tal, ko tece. Vecja ucinkovitost
pomeni, da Sportnik z manj energije ohranja do-
lo¢en tempo teka, plavanja, kolesarjenja itd.
Kolesar je lahko ucinkovitejsi, ¢e na kolesu za-
vzame bolj aerodinami¢en polozaj in s tem manj
energije izgubi za premagovanje zraCnega upo-
ra oz. upora vetra. Podobno plavalci, ki izboljSa-
jo tehniko sloga v vodi, s tem zmanjSajo hidro-
stati¢ni upor pri plavanju. To pomeni, da jim ve¢
energije ostane za pogon v vodi. Tekacem tako
lahko koristijo copati, ki “vracajo” energijo in so
torej mehani¢no ucinkovitejsi.

Zgornji primeri kazejo, kako na ucinkovitost
vplivajo zunaniji dejavniki. Toda ucinkovitost ima
Se eno plat, ta pa ima opraviti s koli¢ino energije,
ki jo uporabljajo misi¢ne celice. Misice, ki deluje-
jo zelo ucinkovito, so zmozne generirati ve¢ po-
tisne sile z manj energije (in torej potrebujejo
manj kisika). Ta notranja vrsta uc¢inkovitosti se
imenuje “gospodarnost ali ekonomi¢nost misic”.
Gospodarnost se nanasa na ucinkovitost misic (v
smislu porabe kisika) pri proizvajanju sil med sub-
maksimalnim naprezanjem (torej ne, ko delujejo
na vso mo¢). Cim gospodarneje se vedejo vase
misSice med submaksimalnim naprezanjem, tem
manj kisika potrebujete, da se z doloCeno hitrost-
jo gibljete v vodi ali po tleh.

Ne smemo pa pozabiti, da gospodarnost ni
isto kot tehni¢na ucinkovitost. Ob enakem napre-
zanju lahko plavate hitreje, ¢e izboljSate svojo
tehni¢no ucinkovitost v vodi, ¢eprav se vase mi-
Sice pravzaprav niti ne krcijo ucinkoviteje. Misic-
na gospodarnost pa je povezana s kemi¢no in
biomehani¢no ucinkovitostjo misi¢nih vlaken, ki
se krcijo.

Z drugimi besedami, ucinkovitost vasih misic
med tekom, plavanjem, kolesarjenjem, smucar-
skim tekom itd. je le ena od komponent, ki do-
lo¢ajo vaso skupno ucinkovitost (glej sliko 1).
Zaradi omejitev prostora in ¢asa o vseh vidikih
ucinkovitosti ne moremo govoriti podrobno, zato
bomo od tu naprej govorili samo o izboljSanju
gospodarnega delovanja misic.



SLIKA 1: ODNOS MED GOSPODARNOSTJO DELOVANJA MISIC IN UCINKOVITOSTJO

Gospodarnost misic
(kako ucinkovit je
notranji motor)

Tehnika

(npr. plavalni
slog v vodi)

Dobre novice o gospodarnosti

Morda se vam zdi, da je mogoce izboljSati
samo zunanje vidike uc¢inkovitosti, recimo tehni-
ko in aerodinamiko. Toda dobra novica je to, da
ekonomic¢nost teka, kolesarjenja, plavanja,
smucarskega teka itd. ni stalna in nespremenlji-
va. S treniranjem na dolo¢en nacin lahko spre-
menite gospodarnost delovanja svojih misic.
Recimo, da ste svojo gospodarnost pri kolesar-
jenju izboljsali za 3 %. To pomeni, da boste za isto
raven zaznanega naprezanja in hitrost kolesarje-
nja zdaj porabili 3% manj kisika, kar pomeni tudi,
da boste manj utrujeni, Se zlasti na daljsih preiz-
kusnjah - nekaj podobnega bi dosegli, ¢e bi pre-
sedlali s klasi¢nih na aero karbonski kolesi, a
veliko ceneje!

To je pomembno za starejSe Sportnike; med-
tem ko je s Gasom mogoce izboljsati tehniko in
ucinkovitost opreme, pa velja, da gospodarnost
misic s staranjem pesa. Lani je neka raziskava o
mladih (povprecna starost 28 let) in starejsih (po-
vprecna starost 60 let) triatloncih s podobnim
Stevilom let treniranja preucevala ekonomicénost
njihovega teka in kolesarjenja med submaksi-
malnim naprezanjem. Pri mladih triatloncih so
zabelezili ve¢jo skupno aerobno moc¢ kot pri ve-
teranih (aerobna mo¢ s staranjem pesa), toda
med SibkejSim naprezanjem je bila ekonomi¢nost
kolesarjenja in teka starejsih triatloncev prav tako
slabsa, in sicer za 11%. To je nakazovalo, da nji-
hove misice delajo tudi manj ucinkovito.

IzboljSanje ekonomicnosti gibanja

Ce gospodarnost (ekonomiénost) delovanja
misic meri ucinkovitost misi¢nega dela med sub-

Primer govori o plavanju,
toda isto nacelo velja za vse
vzdrzZljivostne sporte;
ekonomicno delovanje misic
je dejavnik, ki prispeva

h koncni ucinkovitosti.

Oprema
(npr. hidrodinami¢na
plavalna kapica)

maksimalnim naprezanjem (tj. ne na vso moc),
vas kar sliSim, kako me sprasujete: Na kaksSne
nacin je gospodarnost gibanja pomembna za re-
zultat na tekmi, torej za maksimalni dosezek?
Raziskave zelo nedvoumno kazejo, da se elitni
Sportniki gibljejo veliko bolj ekonomi¢no kot re-
kreativni. Z drugimi besedami povedano, gospo-
darnost miSic in visoka raven vzdrzljivosti hodita
Z roko v roki.

Neka raziskava Studentskih tekacev krosa je
pokazala, da lahko samo z dvema dejavnikoma -
maksimalno porabo kisika, t. j. VO,max, in gos-
podarnostjo teka - opiSemo kar 92 % razlik v
dosezkih v nastopu na 8000m dolgi progi. Z gos-
podarnostjo in z VO,max ocenjujejo tudi tempo
teka elitnih maratoncev.

V neki drugi raziskavi so raziskovalci primerja-
li vrhunske eritrejske tekace s Spanskimi. Ker so
imeli oboji zelo podobne vrednosti VO, max, so se
raziskovalci sprasevali, zakaj so Eritrejci dosled-
no dosegali boljse rezultate kot Spanci. Testiranja
obeh skupin so pokazala, da je bila klju¢na fizio-
loSka razlika med njimi prav izijemna gospodar-
nost teka afriskih tekacev; pri hitrosti 21km/h so
Eritrejci porabljali samo 65,9 ml kisika na kilo-
gram telesne teze na kilometer - Spanci so po-
rabili 74,8 ml kisika na kilogram telesne teze na
kilometer (glej sliko 2 na naslednji strani).

Da bi zeli prednosti izboljSanja misi¢ne ucin-
kovitosti pa vam ni treba biti vrhunski Sportnik.
Gospodarnost gibanja lahko koristi tudi samo
povprecno telesno pripravljenemu rekreativnemu
kolesarju. 4-odstotno izboljSana ekonomi¢nost
kolesarjenja na 160km dolgi voznji pomeni, da

Vrhsmski
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SLIKA 2: PORABA KISIKA NA KILOGRAM TELESNE TEZE NA KILOMETER
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Boljsa gospodarnost teka
eritrejskih tekacev

je pomenila, da so za
ohranjanje maratonskega
tempa porabili 13,5% manj
kisika na kilogram telesne
teze kot Spanci.

To je pojasnjevalo vecino
njihove prednosti

pred Spanskimi maratonci.

Eritrejski tekaci

boste z enakim naprezanjem na cilj prispeli okrog
Getrt ure pre;j.

Kako izboljSamo gospodarnost?

Preprosto pravilo je, da se gospodarnost de-
lovanja misic izboljSa z naras¢anjem splosne
telesne pripravljenosti. Toda ali obstajajo kakSne
tehnike, s katerimi bi lahko izboljsali gospodar-
nost gibanja? Nedavne raziskave na to vprasan-
je odgovarjajo pritrdilno: z dolo¢enimi vrstami
treninga in z dolo¢enimi prehranskimi pristopi
lahko znatno izboljSamo gospodarnost Ze v rela-
tivno kratkem cGasu.

Eden od najucinkovitejSih nacinov izboljSeva-
nja ekonomic¢nosti gibanja je krepitev misic s
tezkimi utezmi. Ceprav se vzdrzljivostnim $portni-
kom ta pristop najveckrat zdi povsem neproduk-
tiven, celo kontraproduktiven, je dokazov, da v
resnici lahko pripomore k boljsi ekonomiénosti v
vzdrzljivostnih Sportih, vedno ved.

Ena od najzgodnejsih raziskav s smucarskimi
tekaci, ki se je v glavnhem izmuznila nasim o¢em,
je pokazala, da s treningom s tezkimi utezmi lah-
ko izboljSamo gospodarnost misic. 19 vrhunsko
treniranih smucarskih tekacev so razdelili v dve

TABELA 1: SPREMEMBE V DOSEZKIH PO 5 TEDNIH TRENIRANJA
MAKSIMALNE MOCI IN SPRINTA

« EKSPLOZIVNA MOC NA 1KM
EKSPLOZIVNA MOC NA 4KM
MAKSIMALNA EKSPLOZIVNA MOC
MOC NA LAKTATNEM PRAGU
* GOSPODARNOST KOLESARJENJA
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8,7 % prirastek

8,1 % prirastek

6,8 % prirastek

3,7 % prirastek

3,0 % prirastek (poraba kisika
pri dani obremenitvi je bila za
3 % manjsa)

Spanski tekadi

skupini; ena je preprosto nadaljevala s smucar-
skim tekaskim treningom, medtem ko je druga
osem tednov po trikrat na teden vadila tudi za
moc¢; uporabljala je znano napravo za krepitev
rok, Skripec, s katerim tekaci posnemajo dvoroc¢-
ni odriv s palicami. Vsak trening je obsegal 3 seri-
je s po 6 ponovitvami (potegi) bremena, ki je zna-
Salo 85% enega maksimalnega poskusa (tezko).
Testi, ki so jih pozneje opravili na smucarskem
tekaskem ergometru, so pri tako treniranih teka-
¢ih pokazali velikanski, 26-odstotni napredek v
gospodarnosti gibanja.

Nekaj let pozneje so raziskovali uc¢inek trenin-
ga eksplozivne modi in zelo intenzivnih kolesar-
skih Sprintov na vzdrzljivostne in Sprinterske do-
sezke. 18 cestnih kolesarjev so za 5 tednov tre-
niranja razporedili v poskusno in kontrolno sku-
pino. Poskusna skupina je del obi¢ajnega kole-
sarskega treninga nadomestila z dvanajstimi 30-
minutnimi treningi, ki so jih tvorile tri serije eks-
plozivnih skokov po eni nogi, ki so se izmenjavale
s tremi serijami kolesarskih Sprintov z velikim
odporom vrtenju pedalov. Medtem je kontrolna
skupina opravljala svoj obicajni kolesarski trening.
Rezultati so pokazali, da so v primerjavi s kontrol-
no skupino kolesarji, ki so posebej trenirali tudi
moc¢/Sprint, ob¢utno napredovali v eksplozivni
modi IN vzdrZljivosti (glej tabelo 1).

Zgornji rezultati govorijo sami po sebi, razisko-
valce pa je zlasti presenetilo odkritje, da je s tre-
ningom modi in Sprinta mogoce izboljsati tudi
ekonomicnost kolesarjenja. Dotlej je namre¢ vel-
jalo prepricanje, da v vzdrzljivostnih Sportih gos-
podarnost gibanja naras¢a s samim vzdrzljivost-
nim treningom.

Pozitivno delovanje treniranja s tezkimi breme-
ni (oz. velikim odporom gibanju, recimo vrtenju



TABELA 2: POVZETEK NOVIH ODKRITIJ O TRENIRANJU MAKSIMALNE MISICNE MOCI IN

GOSPODARNOSTI GIBANJA
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pedalov) so potrdile Se druge Studije. Tako je
neka raziskava s 16 kolesarskimi tekmovalci po-
kazala, da so kolesariji, ki so 8 tednov po 3-krat
na teden kolesarskemu treningu dodali Se polo-
vicne pocepe s tezkimi utezmi pri kolesarjenju z
intenzivnostjo 70% VO,max (zmerno) gospodar-
nost kolesarjenja izboljsali za 4,8%. S takim tre-
ningom so za 17,2 % izboljsali (podaljsali) tudi ¢as
kolesarjenja do popolne iz¢rpanosti z intenziv-
nostjo 100 % VO,max, ¢eprav se njihova maksi-
malna poraba kisika in/ali telesna teza nista spre-
menili. Sklep je bil: “Glede na te rezultate kolesar-
jem svetujemo, da v svoje programe treniranja vklju-
¢ijo tudi razvijanje maksimalne misi¢ne moci.”
Obstajajo znanstveni podatki o tem, da je s
treningom maksimalne moc¢i mogoce izboljsati
tudi gospodarnost teka. Tekaci, ki so 8 tednov po
3-krat na teden svojemu obi¢ajnemu vzdrzljivost-
nemu treningu dodali Se po 4 serije Stirih polovic-
nih pocepov z bremenom, ki so ga bili zmozni
dvigniti najve¢ 4-krat zapored, so v primerjavi z
drugimi, ki vzdrzljivostnemu treningu niso dodali

SLIKA 3: KADENCA IN EKONOMICNOST KOLESARJENJA
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% bruto uéinkovitosti

N
-

20
80 obr/min /
65% VO2max

100 obr/min /
65 % VO2max

Pri 65 % VO,max (zmerno-lahko) in 80 % YO, max (dokaj
naporno) se je bruto ucéinkovitost - ki je v tem primeru
enaka ekonomicnosti delovanja misic - pri 80 obr/min
v primerjavi s 100 obr/min izboljsala.

’
- I I I

80 obr/min /
80% VO2max

100 obr/min /
80 % VO2max

|
september/oktober 2016 1 5



Vrhpmski

d S Z@ H< TABELA 3: SEST Z NITRATI NAJBOGATEJSIH

VRST HRANE
POVPRECNA ZNACILNI RAZPON
HRANA VSEBNOST NITRATOV V VSEBNOSTI
V MILIGRAMIH NITRATOV
NA KILOGRAM HRANE

2600 2600*

2140 970-4260

1890 970-2780

1870 1060-2600

1460 640-1800

1390 1040-1860

Zelenolistna solata

Povpreéni nitrat kaze znacilno vsebnost nitratov. Razpon navajamo zato, da bi pokazali,
kako je dejanska vsebnost nitratov odvisna od vrste prsti, rastnih razmer, pobiranja pridelka
itd. * Za rukolo ni razpona, ker je bil na razpolago samo en vzorec.
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treninga moci, gospodarnost teka izboljsali kar za
5 %. Podobno so avstralski znanstveniki ugotovili,
da so vrhunsko trenirani tekaci s pliometri¢nim
treningom (skoki, poskoki, globinski skoki) za
4,1% izboljsali gospodarnost teka na tekodéi pre-
progi (s hitrostjo 18km/h).

Ritem vrtenja pedalov
in gospodarnost kolesarjenja

Ceprav to ni metoda, ki bi sama po sebi izbolj-
Sevala ekonomic¢nost kolesarjenja, pa je vredno

omeniti, da lahko kolesarji ugodno vplivajo na
ekonomiénost voznje med submaksimalnim na-
prezanjem ze samo s tem, da ustrezno spremeni-
jo ritem vrtenja pedalov (kadenco). Raziskave so
pokazale, da hitrost vrtenja pedalov znatno vpli-
va na ekonomicnost kolesarjenja.

V eni od njih je 30 treniranih kolesarjev opra-
vilo 6-minutni preizkus v zahtevnem, a stano-
vithnem tempu na cesti - pri tem so jim merili po-
rabo kisika in delovno zmogljivost. Ko so kaden-
co povisali s 60 na 90 obratov v minuti, se je
ucinkovitost zmanjsala za okrog 2,5 % (da so
ohranjali tempo, so se naprezali znatno mocne-
je). To je pomenilo, da vrtenje pedalov v niZji pre-
stavi NI najbolj ekonomicno, ¢e vozite vzmernem
tempu.

Podobno je neka druga raziskava preucevala
cestne kolesarje, ki so 180 minut kolesarili s
kadenco 80 ali 100 obratov v minuti z razlicno
mocjo, ki je ustrezala 50 % (lahko), 65 % (zmer-
no-lahko), in 80 % (dokaj naporno) njihove mak-
simalne aerobne moci (VO,max). Ugotovili so, da
je pri 100 obratih v minuti gospodarnost misic za
1,5 % slabsa kot pri kadenci 80 obratov v minu-
ti. Sklep: Uporaba visoke kadence med Sibko do
zmerno obremenitvijo ni ekonomic¢na in lahko
med dolgotrajnim kolesarjenjem $koduje do-
sezku (glej sliko 3 na prejsniji strani).

Raztezanje ali korenovke?

Raziskovalni podatki o tem, da s treningom s
tezkimi utezmi (ali na trenazerjih z velikim odpo-
rom gibanju) lahko izboljSamo gospodarnost
gibanja, so zares prepricljivi. Toda ali obstajajo Se
kake druge ucinkovite strategije? Ker je gospo-
darno delovanje misic odvisno od biomehani¢ne
ucinkovitosti delujoc¢ih misic, so nekateri razisko-
valci nakazali, da bi lahko ekonomi¢nost gibanja
povecali tako, da bi z raztezanjem misic pred vad-
bo zmanjsali njihovo napetost. Podatkov, ki bi
podpirali to zamisel, pa je zelo malo. Ko so treni-
rani tekaci po dolgotrajnem staticnem raztezan-
ju (vsako nogo so raztezali z vsako od 8 vaj, pri
¢emer so v raztegnjenem poloZaju ostajali po 40
sekund) 10 minut tekli po tekoCi preprogi z inten-
zivnostjo 70%V02maX, gospodarnosti teka v
primerjavi s stanjem, ko se niso raztezali, niso
izboljsali.

Ena strategija pa je vendarle dokazano pripo-
mogla k bolj$i gospodarnosti teka - namre¢ nek
prehranski ukrep: uzivanje z nitrati bogate hrane,
kot je rde¢a pesa, njen sok in druga z nitrati boga-
ta zelenjava, ki so jo Sportniki uzivali pred trenin-
gom (glej tabelo 3). Ko nitrat pride v telo, se lah-
ko pretvori v pomembno signalno molekulo, ki se
imenuje dusikov oksid.

Dusikov oksid (NO) je v telesu neverjetno
pomembna signalna molekula in je bistveno po-
membna za sréno-zilno zdravje. Deluje tako, da
sprosca in Siri krvne zile (vazodilatacija), s ¢imer
izboljSuje krvni obtok in znizuje krvni tlak. To pa
zmanjsuje nevarnost za sréne bolezni in kap.
Danes vemo, da hrana, ki je bogata z nitrati
(rdeca pesa, Spinaca itd.), lahko okrepi naravno
produkcijo NO v telesu, s ¢imer se izboljsa krvni
obtok.



Nitrati in vzdrzljivost

Prednosti prehranskih nitratov pa niso ome-
jene samo na zdravje. Raziskave so namre¢ od-
krile, da z uzivanjem nitratov pred naprezanjem
znatno koristimo vzdrzljivostnim Sportnim dosez-
kom. Leta 2007 so Svedski znanstveniki odkrili,
da so s 500mg nitrata kot prehranskega dodat-
ka (lahko dosegljivo, ¢e imate z zelenjavo boga-
to prehrano) kolesarji opravljali enako delo ob
manjsi porabi kisika - to pomeni, da so se njihove
misice obnasale gospodarneje. Enak ucinek so
nato potrdile Se druge raziskave.

Medtem pa so britanski znanstveniki odkrili, da
S0 z uzivanjem soka rdece pese (ki je zelo bogat
naravni vir nitratov) pred intenzivnim kolesarjenjem
le-ti izboljSali ekonomicnost kolesarjenja in podalj-
Sali ¢as naprezanja do popolne iz&rpanosti kar za
16%. Podobno so ugotovili nizozemski znan-
stveniki za 10-kilometrsko voznjo na ¢as. Druge
raziskave so pozitivno delovanje soka rdece pese
ugotovile tudi pri hoji, teku in plavanju.

Pojdimo k dejanjem

Ta del ¢lanka bomo razdelili na dva: kako iz-
koristiti trening za maksimalno mo¢ in kako uzivati
veC nitratov.

Trening maksimalne moci

Kako naj v vzdrzljivostni trening vkljucim tudi
krepitev misic?

» Raziskovalni podatki nakazujejo, da treninga za
misicno moc¢ ne bi smeli dodati vzdrzljivostnemu
na nacin, ki bi nas iz¢rpal ali celo pognal v pre-
treniranost. Ce vas tekaski, kolesarski, plavalni,
veslaski itd. trening ze potiska na meje zmoglji-
vosti, temu ne dodajajte Se vadbe moci, ampak
raje nekaj vzdrzljivostnih treningov nadomestite s
treningom za mo¢; vzdrzljivostne treninge lahko
tudi skrajsate in pridobljeni ¢as uporabite za raz-
vijanje misi¢ne moci. Skupna obremenitev pa naj
se ne poveca.

e Vecini vzdrzljivostnih Sportnikov bo zadostoval
en trening za mo¢ na teden, v pripravljalni dobi
(jeseni in pozimi) pa naj bosta dva.

¢ Po dnevu, ko trenirate mo¢, pocivajte ali pa naj
bo vzdrzljivostni trening manj intenziven.

Kaksen naj bo videti trening moci?

¢ Tekadi in kolesarji naj se osredotocijo na mo¢
nog in jo razvijajo s polovi¢nimi pocCepi, kar sve-
tujejo Stevilne raziskave (glej sliko 4). Zacetniki in
tisti, ki so si kdaj poskodovali hrbet, pa naj raje
noge krepijo na trenazerju - potiskanje bremena
sede je dobra vaja.

¢ Plavalci in triatlonci naj krepijo tudi hrbet, zlas-
ti Siroko hrbtno misico, ki je glavna propulzivna
misica v vodi. Med najboljSe vaje sodijo zgibi na
drogu z nadprijemom, pri ¢emer naj bo prijem
malce SirSi od Sirine ramen (slika 5). To lahko
dopolnjujete z zgibi na bradlji ali trenazerju (slika
6 na naslednii strani). Ce je potrebno, lahko obe
vaji delate z obtezitvijo (da omejite Stevilo pono-
vitev na 6).

¢ Bremena naj bodo tezka, ponavljanj pa malo.
Breme naj bo tolikSno, da boste vajo zmozni

Vrhgmski
SLIKA 4: POLOVICNI POCEP Z ROCKO IN di@k

UTEZMI

Konéni polozaj

Zacetni polozaj

SLIKA 5: ZGIBI NA DROGU Z NADPRIJEMOM

Konc¢ni polozaj

?:‘ Zacetni polozaj

ponoviti najve¢ 6-krat. Ves ¢as morate ohranjati
dober polozaj trupa.

¢ VVe¢ kot dovolj so 2-3 serije napornih ponovitev
za en telesni del. Med serijami pocivajte 2-3 mi-
nute. V telovadnici ne prebijte ve¢ kot 30 minut.
Kratki intenzivni treningi za mo¢ so veliko ucin-
kovitejsi kot ure zmerno intenzivne vadbe.

e Zacetniki ali vsi, ki takih vaj Se niso delali, naj
zacnejo zelo previdno in naj za pomo¢ poprosijo
usposobljenega trenerja.

Nitrati v prehrani

Ce zelite zauziti veé nitratov, se ni treba zana-
Sati samo na sok rdece pese, ¢eprav je ta zelo
dober in zanesljiv vir. Ce pa se odlocite tako,
boste najvec iztrZili, ¢e boste 2 uri pred napreza-
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SLIKA 6: ZGIBI NA BRADLJI ALI TRENAZERJU

Koncni polozaj

Zacetni polozaj

njem popili okrog 1/2 litra Cistega soka rdece
pese. Obstaja pa tudi koncentrat soka rdece
pese (npr. Beet-it), ki vsebuje veliko ve¢ nitratov
v manjSem volumnu tekocine. Beet-it prodajajo v
70-mililitrskih pakiranjih, kar ustreza 300 ml
obi¢ajnega soka, tako da zadostujeta en ali dva
70-mililitrska odmerka.

Tabela 3 pa nam odkriva, da tudi nekatere
druge vrste zelenjave vsebujejo veliko nitratov.
Najboljsi nacin, da se naravno napolnite z nitrati,
je super solata. Spinaco sicer obi¢ajno kuhamo,
a ni¢ ne de, ker so nitrati zelo topljivi v vodi in se
izluzijo vanjo. Vredno je omeniti, da Se ve¢ nitra-
tov vsebuje zelenjava, ki jo gnojijo z dusikovimi
gnojili, torej je ne ridelujejo na organski nacin. A
tu se porajajo ze tudi druga vprasanja... Spodniji
recept kaze, kako lahko naredimo slastno sola-
to tako, da samo nasekljamo nekaj zelenjave in
jo zac¢inimo z doma narejeno francosko polivko.

Super solata s francosko polivko

Sestavine:

e zelenjava

* 10 dag sveze Spinace

* 10 dag zelenolistne solate

* 6 dag rukole

¢ 6-8 redkvic, narezanih na kocke

¢ 1 manjSa rdeca pesa narezana na kocke
6 paradiznikov-CeSnjevcev, razrezanih na Cetr-
tine

* na kocke narezanega polovica jabolka

* kancek bucnega ali soncnicnega olja

Polivka:

e 3 jusne Zlice olivnega olja

e 3 jusne Zlice balzami¢nega kisa
e sok 1/4 limone

e 1/2 Cajne Zlicke gorcice z zrni

e 1/2 ¢ajne Zlicke soli
e 1/2 Cajne Zlicke zmletega ¢rnega popra
Navodilo

Liste dobro operite in jih odcedite. V veliki po-
sodi za solato zmesajte Se z drugimi sestavinami.
Sestavine za polivko zmesajte v skodelici. Dobro
premesajte in pustite stati 10 minut.
Andrew Hamilton

Peak Performance 355, avgust 2016

ZA VECJO UCINKOVITOST
TEKA

Togost misSic nog:
zakaj bi vam
lahko pomagala,
da tecete hitreje

James Marshall pojasnjuje, zakaj dodatna tog-
ost nog tekacu pomaga teci ucinkoviteje, in nam
ponuja nekaj vaj za izboljsanje togosti.

Na kratko

Ta Clanek:

* pojasnjuje zamisel, imenovano “togost”
miSic nog in zakaj lahko pripomore k bolj-
Sim tekaskim doseZkom ter boljsim dosez-
kom v skokih;

* pokaze, kako sta povezani togost nog in
tehnika teka;

° nam priporoci vaje za izboljSanje togosti
misic nog.

V vrhunskem Sportu so poskodbe nog zelo po-
goste. V neki raziskavi so se raziskovalci trudili,
da bi nasli kakega Sportnika, ki ni bil poskodovan.
Tako stanje je skoraj gotovo rezultat velikih tre-
ninskih obremenitev, in sicer tako z intenzivnost-
jo kot koli¢ino treninga. Vendar sta prva IN druga
nujni za doseganje vrhunskih rezultatov, zato lah-
ko reCemo, da je vrhunski Sport vecno lovljenje
uravnotezenosti treninga s pocivanjem oz. obno-
vo organizma. Pri rekreativnih Sportnikih pa so ob-
remenitve na treningu precej manjse, v glavnem
zaradi manj ¢asa, ki ga imajo na voljo za treniran-
je. Poskodbe spodnjih udov teh Sportnikov so
najveckrat posledica slabih tehnik ali neprimerne-
ga povecanja treninske obremenitve - oboje pa
je mogoce obvladati.

Kaj je togost?

Togost (angl. stiffness) misic nog lahko opi-
Semo kot odnos med kompresijo nog in zunanjo
obremenitvijo. Ce se na primer vasi gleznii, kole-
na in kolki med tekom pri doskoku pokréijo bolj
izrazito, pravimo, da so ohlapnejsi. Predstavljajte
si vrv, ki visi pritriena na enem koncu; ko jo pri-
memo na drugem in napnemo, postane bolj toga.

Kite nasih nog so narejene bolj za tek kot za
jogging. Jogging ali tekanje je tek z ohlapnejsimi
misicami. Ce povecate hitrost, se je to zgodilo



zato, ker ste povecali tudi togost misic in kit oz.
zmanijsali njihovo ohlapnost. Ohlapnost ni slaba
re¢, ker nam pomaga pri obvladovanju misic in
sklepov, ko tecemo pocasneje. Toda, da bi tekli
hitreje, moramo to ohlapnost do neke mere od-
praviti. Za to obstajata dva nacina:

1. Skrajsamo stik stopal s tlemi.

2.V stopalu/gleznju tik pred doskokom na tla
ustvarimo prednapetost, kar nam bo pomagalo
skrajsati prvo (kontaktni ¢as).

Cim krajsi je kontaktni &as, tem manj se nasi
sklepi “posedajo” med tekom in tem gospodar-
nejsi je nas tek. Izboljsana ekonomic¢nost teka pa
pomeni, da se v tekacev korak povrne ve¢ ener-
gije in da se ta ne porazgubi v tleh.

Ustvarjanje prednapetosti v stopalu/gleznju in
aktiven pristanek na tleh s prednjim delom stopala
kitam pomaga, da delujejo kot vzmeti ali elastic-
ni trakovi. Ce si predstavljate, kako preko sobe
vrzete elasti¢ni trak (namesto da bi ga raztegnili
in nato sprostili), boste razumeli, kako se z ust-
varjanjem dolo¢ene napetosti pove¢a moc¢ pri
sprostitvi.

Neka pomembna raziskava, ki je zajela vrhun-
ske tekacCe na srednje proge, si je ogledala, kako
deluje pliometri¢ni trening (kratki, reaktivni po-
skoki - 3x na teden po 30 minut, 9 tednov za-
pored), ki so ga dodali normalnemu treningu teka-
¢ev na srednje proge. V primerjavi s kontrolno
skupino je pliometricna skupina izboljsala gospo-
darnost teka na tekaski tekoci preprogi pri hitrosti
18km/h. Zanimiva ugotovitev je bila, da gospo-
darnosti teka v primerjavi s kontrolno skupino niso
izboljsali pri nizjih hitrostih 14 in 16km/h.

Tehnika je pomembna

Medtem ko je splosni pliometri¢ni trening pri-
pomogel k dolo¢enemu izboljsanju gospodarnos-
ti teka, je morda za rekreativnega tekaca 3 x 30
minut takega treninga na teden le malce preveli-

SLIKA 1: DESNI KOLK (ZAMASNA NOGA) JE
VISJE KOT LEVA STRAN, KI JE V OPORI NA
TLEH

Wrhsmski
degezek

1. Tekac¢ pri doskoku drzi kolk na tisti strani noge, ki je v zraku, visoko, in ga
pred odrivom v naslednji korak ob srecanju kolen NE spusti proti tlom.

ka ¢asovna nalozba. Morda bi bolj ciljino usmer-
jen trud za pridobitev vecje togosti lahko z vidika
¢asovne nalozbe prinesel boljSe rezultate. Treba
je delati na dveh pomembnih podrogjih (glej sliki
1in 2).

SLIKA 2: LEVANOGA - S TEM KO PRSTE TIK PRED PRISTANKOM STOPALA NA TLEH POTEGNEMO
GOR PROTI GOLENI, USTVARIMO PREDNAPETOST - AKTIVNO PRISTANE NA TLEH

2. Ce stopalo / glezenj
takoj po odrivu od tal ne-
koliko pritegnemo proti
goleni v nevtralen polozaj,
skrajSamo krozno akcijo
tekaskega koraka s tem,
da skrajSamo dolzino ro-
¢ice (in tako pove¢amo
frekvenco koraka). Tako

1 bo stopalo ze nekoliko

prej prislo v pravilen polo-
Zaj in boste z njim lahko
aktivno posegli po tleh -
namesto da bi tla udarila
ob stopalo.
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Neki nedavni pregled literature je izbrskal 46
raziskav, ki govorijo, da je s prilagoditvijo tekaske
tehnike mogoc¢e zmanjsati tveganje za poskodbe.
Poskodbe, ki so jih pomagale prepreciti te teh-
ni¢ne izboljsave, so bile naslednje: bolecine go-
leni zaradi pretiranega naprezanja, fasciopatija sto-
pala, tendinopatija ahilove kite, bolecine v mecih,
stresni sindrom obsredinskega dela goleni, tendi-
nopatija pogacice in poskodbe misic upogibalk
kolena, ki potekajo po zadajsnji strani stegen.
Manj pa je bilo dokazov o lajSanju bolecin v kolenu
in vnetju pokostnice na prednjem delu goleni.

Za tekace, ki jih redno pestijo poskodbe nog,
ta raziskava prinasa upanje v obliki priporocila, da
je vredno preveriti tehniko teka in jo izboljsati z
ustreznim treningom, se vprasati glede koli¢ine
kilometrov, ki jih pretecejo na teden, in obutve,
ki jo uporabljajo.

Pri ljubiteljskih tekacih pa obstajajo Se drugi,
s tehniko nepovezani dejavniki poskodb nog. Pri
tekacicah krosa so ugotovili, da je eden od vzrok-
ov za poskodbe malo mineralov v njihovih kosteh,
zgodnja puberteta in poprejsnje poskodbe. A to
sodi ze v drug ¢lanek.

STUDIJA PRIMERA

Vaje za togost miSic nog v boju
proti bolecim kolenom

Will je 35-letni rekreativni tekac, ki je zeno in
mene - moja zena je fizioterapevtka - obiskal
zaradi tekaskih poskodb. Willa je bolelo levo ko-
leno. Na teden je pretekel okrog 50km, naj-
vecCkrat od 8-13km naenkrat, vse v podobnem
tempu. Prej je Ze pretekel maraton v ¢asu 3 urin
15 minut, preden naju je obiskal, pa je v nekem
Parkovnem teku na 5km dosegel ¢as 18:30.

Moja Zena je ze neko¢ prej Willu priporocila
nekaj vaj za splosno krepitev - poc¢epe na eni
nogi, izpadne korake in dviganje na stopalih na
sicer iztegnjenih nogah - kar je nato pocel red-
no. Na sestanku sem Willu predstavil zamisel o
reaktivnosti stopala in obvladovanju kolka med
tekom. Vaje so bile naslednje:

e dviganje kolka (naprej in vstran);

e enako kot prva vaja, vendar v hoji;

e skipingi z zaustavljanjem 1, 2, 3;

e skipingi v smeri naprej s prehodom v tek na
razdalji 30m, 2 seriji;

* tek na mestu s hitrim topotanjem stopal ob tla
(hiter nizek skiping na mestu).

e enako kot prejsnja vaja, a s premikanjem
naprej;

e enako kot prejsSnja vaja s prehodom v visoki
skiping in v 30m dolg tek, 4 serije.

Druga vecja stvar, ki smo se je lotili, je bilo
ohranjanje pokoncnega polozaja trupa. Will je
redko rabil roke in je imel navado tedi v pasu nag-
njen nekoliko naprej, ramena pa je imel rahlo
zgrbljena.

Vprasal me je: “Ali je to, kar pocnem, pliomet-
rija?” Pojasnil sem mu povrsno rabo te besede in
zakaj namesto nje raje uporabljava izraz “pred-
napetost”. Willa so skrbele vaje za razvijanje
hitrosti, ker se je bal, da bo s hitrejSim tekom Se
mocneje udarjal s stopali ob tla in se Se huje

poskodoval. Toda po 45 minutah vadbe in pogo-
vora je Will tekel pokonci in tehni¢no veliko bol-
je ter je veliko manj ¢asa ostajal v stiku s tlemi.

Tisti veCer je nastopil v Stafetnem teku 4 x
1600m. Naslednji dan je nekoliko visje za koleni
Cutil ve€ zakrCenosti kot obiCajno. Pojasnil sem
mu, da ga bolijo miSice upogibalke kolen, ker jih
je pri treningu zaposlil tako, kot je prav. Od tedaj
njegovi tekaski treningi vsebujejo tudi nekaj tre-
ninga tehnike in hitrejsih kratkih tekov, ne le teke
vvedno istem tempu. Kmalu bo nastopil v nasled-
njem Parkovnem teku, toda koleno ga ne bolive¢
in je na treningih svoje tekaske skupine v ospred-
ju.

Prakticna navodila

Spreminjanje tehnike teka s treningom zahteva
svoj ¢as. Ce bi to nalogo poskusali opraviti pre-
hitro, bi se lahko poskodovali in se tudi sicer
pocutili neprijetno. Tekacem priporo¢am, da
dvakrat na teden pred hitrejSimi/krajSimi teki
naredijo vaje, ki jih opisujem spodaj. Ko jih dela-
jo, se morajo po 30 sekund skupaj osredotocati
ali na aktivna stopala ali na visoko drzo kolkov.

Ce se na nekaj osredoto¢amo samo kratek ¢as,
bomo verjetneje ohranjali pravilno tehniko in telo
postopno pripravljali na pravilno gibanje. Postop-
no lahko ali podaljSate trajanje koncentracije na
doloc¢eno prvino ali frekvenco menjavanja osredo-
toCenosti v okviru treninga. Ko se um in telo sez-
nanita z novo tehniko in se nanjo navadita, boste
ugotovili, da tak tek lahko ohranjate vedno dlje,
dokler ne bo postal vasa “nova normalnost”.
Opis vaj
 Potiskanje kolkov naprej - Stojte oprti na levo
nogo s hrbtom naslonjenim ob steno. Levo roko
kolikor jo le morete dvignite proti nebu, desno
peto pa povlecite pod desno polovico zadnjice.
Stena pomaga, da hrbet ostaja vzravnan in da je
peta v pravilnem polozaju - ne za zadnjico. Vajo
5-krat ponovite tudi na drugi nogi.
* Dviganje kolka vstran (glej sliko 3) - Kot pri
prejsnji vaji, vendar se tokrat obrnite vstran in se
stoje na levi nogi z desno ramo oprite na steno.
Levo roko ob steni dvignite kolikor morete viso-
ko, hkrati pa desno peto dvignite pod desno
polovico zadnjice. Vajo petkrat ponovite tudi na
drugi nogi.
* Dviganje kolka med hojo v smeri naprej -
Zacnite s hrbtom ob steni kot prej, a hodite v
smeri naprej, tako da sprednji del stopala vsakic,
ko zamenjate stran, postavite okrog 10cm pred
oporno nogo. Posegajte kolikor morete visoko.
* Skipingi 1, 2, 3 STOP - Zdaj, ko ste se naucili
pravilno gibati kolk, stojte na sprednjem delu
levega stopala z rahlo dvignjeno levo peto in z
desno peto pod desno polovico zadnjice (slika 4,
levo). Hitro zamenjajte noge, tako da zdaj stojite
na desnem stopalu in je leva peta pod levo polo-
vico zadnjice (slika 4, desno). To storite Se dva-
krat in poCakajte: zdaj boste na desnem stopalu.
Malce pocivajte in ponovite, zacensi s te strani.
Mnogim se zdi izmenjujo¢a se akcija rok in ohran-
janje povsem iztegnjene oporne noge najtezji del.
e Skipingi v smeri naprej in prehod v 30 m teka
- Ko se naucite vaje 1, 2, 3, lahko isto poskusite



SLIKA 3: DVIGANJE KOLKOV VSTRAN

narediti v gibanju naprej na razdalji 10m. Ohran-
jajte pokonéno drzo in s hitro frekvenco tecite Se
30m. Pokonéno drzo in hitro frekvenco MORATE
ohranjati ob prehodu v tek. Sprehodite se nazaj
na Start in ponovite.

e Topotanje s stopali na mestu (hiter nizki skip-
ing) - Stojte na eni nogi in z drugo kolikor le
morete hitro topotajte po tleh. Predstavljajte si, da
poskuSate s stopalom v tla zabiti zebelj. Topota-
jte okrog 5 sekund in nato isto ponovite Se z
drugo nogo. Lahko se zgodi, da boste opazili
razliko med delom nog. Nato poskusite zamen-
jati stopala na vsak dotik s tlemi - stopala mora-
jo biti navpi¢no pod kolki, kolena pa iztegnjena.
e Topotanje s stopali v gibanju naprej - Kot zgo-
raj, vendar se premikate v smeri naprej (10m). Na
tej razdalji bi morali narediti vsaj 30 dotikov s
tlemi. Obicajno se zgodi, da tekac¢ na koncu pre-
ide v jogging po prednjem delu stopal, namesto
da bi noge imel iztegnjene in uporabljal samo
gleznje.

* Topotanje! Visoki skiping! 30 m teka. - Stiri
serije. Zacnite s topotanjem na razdalji 5m. Sto-
pala naj bodo ves ¢as aktivna in naj se vsakic
dvignejo malce visje, tako da boste v naslednjih
5m presli v visoki skiping; nadaljujte s 30m teka.
Sprehodite se nazaj na Start in ponovite.

James Marshall
Peak Performance 354, julij 2016
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RECIMO “NE”
POVZROCITELJEM STRESA

Spopad

Z ultramaratonom:
nikar ne popustite
pod pritiskom!

Ultramaraton je zahtevna disciplina. Dr. Adam
Nicholls je raziskal mentalne ovire in poskrbel za
strategije, ki bodo ultramaratoncem pomagale
doseci ¢im boljsi rezultat.

Na kratko

Ta Clanek:

» opisuje mentalni in telesni stres, s kate-
rim se spopadajo ultramaratonci;

e opisuje strategije premagovanja stresa,
ki jih uporabljajo vrhunski ultramaratonci;
* ponuja vrsto prakticnih tehnik in strate-
gij, ki bodo Koristile vsem tekacem.

Ugledni ultramaratonec Scott Jurek je neko¢
dejal: “Vsak od nas je dovolj moc¢an, da poskusi
nekaj, za kar ni prepri¢an, da bo zmogel. To lah-
ko pomeni preteci 1 miljo, 10 milj ali 100 milj.”
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Toda ali to v resnici drzi? Ultramaraton se nanasa
na tekaske preizkusnje, daljSe od 42,2km, ko-
likor znasa klasi¢ni maraton. Navadno so dolge
od 50 do celo nad 160km. Raziskovalci menijo,
da uspesen nastop na ultramaratonski razdalji
zahteva vrsto psihi¢nih in fizioloskih sposobnosti,
saj je tekac le tako sposoben prenesti stres ta-
kega nastopa.

Da bi mu bil kos, je pomembno, da se ultrama-
ratonec zaveda povzroditeljev stresa, s katerimi
se bo spopadal na dolgem potovaniju, in v skladu

s tem naredi tekmovalni nacrt.

Povzrocitelji stresa med nastopom
v ultramaratonu

Raziskovalci z Univerze v Alberti so preuceva-
li povzroditelje stresa, s katerimi so se spopadali
udelezenci ultramaratona Canadian Death Race

OKENCE 1: POGOSTE IZKUSNJE TEKACEV MED
ULTRAMARATONOM CANADIAN DEATH RACE 2012

e Kréi - Vsi udelezenci so v neki fazi nastopa doziveli kr¢e ali se kako
drugace poskodovali. Vecina tistih, ki so jih trpinéili krci, so bili prepricani,
da se je to dogajalo zato, ker niso bili kos vrocini. Eden od tekacev je
dejal: “Kako je bilo mogoce, da so me Krci grabili na notranji strani ste-
gen in navzgor po hrbtu? Pricakujem, da mi bo to nekdo pojasnil.”
* Prebavne teZave - Ker UM traja zelo dolgo, morajo nastopajoc¢i med
tekom veliko jesti in piti, to pa lahko privede do slabosti, driske in bru-
hanja. Eden od tekacev je slabost zacutil nekje na polovici nastopa in je
svoje stanje komentiral takole: “O hranjenju med tekom ni bilo govora,
ker sem bil preprican, da bom vse, kar bi zauZil, takoj izbruhal ... Neko
dekle, ki jo poznam iz prejsnjih nastopov in je Zilava kot le kaj, je bruhala
pred mojimi o¢mi... to me je malce vrglo iz tira.”
* Razmisljanje o odstopu - Nekateri tekaci so o odstopu razmisljali v
razlicnih fazah nastopa. Misli so bile pogosto mocno vsiljive: “Posla mi
je vsa energija, vode nisem mogel vec piti, bil sem dehidriran in pocutil
sem se za en K*** ter si Zelel odstopiti. A nisem. Dopovedoval sem si, da
se mi to ne sme zgoditi. Moral bom zgristi do konca. In to bom tudi sto-
ril.”

Kot je nakazoval Holt s sodelavci, se povzrocitelji stresa navadno ne
pojavljajo posamic. Mnogi tekadi so bili dehidrirani, pocutili so se slabo
in so zeleli odstopiti - vse hkrati.

~

SAMANTHA GASH
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leta 2012. To je bil 125km dolg UM, potekal je
po Skalnem gorovju in tekmovalci so na progi, ki
je preckala stevilne gorske vrhove, premagali
5100m visinske razlike. Tekma je potekala v petih
etapah s ¢asovnimi omejitvami. Maksimalni do-
pusceni ¢as za celotno razdaljo je bil 24 ur.
Tekadi, ki jih je zajela ta raziskava, so porocali o
vrsti povzrociteljev stresa, med katerimi so bili
kréi, poskodbe, prebavne tezave in misli o
odstopu (glej okence 1).

STUDIJA PRIMERA

Samantha Gash in Grand slam
stirih puscav

Samantha Gash je bila prva Zenska, ki je os-
vojila Grand slam stirih puscav. Ta obsega tek
preko puscav na Antarktiki, v Egiptu, na Kitajskem
in v Cilu - vse v enem samem tednu. Eden od
povzroditeljev stresa so bile skrajne vremenske
razmere, Se zlasti neznosna vrocina saharske
puscCave, ki jo je Samantha opisala kot “deset
susilcev za lase, ki so hkrati uperjeni vate”.
Nasprotno pa so jo ledeno mrzli vetrovi na Antark-
tiki tako omrtvicili, da se niti ne spomni, kako je
pritekla na cilj.

Drugi povzrocitelji stresa so bili za Samantho
trenutki, ko je ugotovila, da je do cilja precej dlje,
kot je mislila. Takrat je zacutila hudo stisko. “Na
neki tocki sem mislila, da je do kontrolne tocke
Se 12km, v resnici pa jih je bilo 14. V takem
polozaju je bilo zelo tezko vztrajati $e naprej.”
Glavni poudarek je na tem, da so ultramaratoni
lahko zelo stresni, ker od tekmovalcev zahteva-
jo, da se tako reko¢ ves ¢as gibljejo na robu
svojih zmogljivosti. Zato se morajo nauciti biti kos
naporom in se priganjati do konca.

Premagovanje stresa

Raziskovalci z Univerze v Alberti in Univerze v
Barryju so preucevali, kako ultramaratonci
premagujejo stres med nastopom (glej sliko 1).
Ena od pomembnih strategij je bila ta, da so si
zastavljali manjse in obvladljive cilje.




SLIKA 1: STRATEGIJE PREMAGOVANJA
STRESA, KI JIH NAVADNO UPORABLJAJO
ULTRAMARATONCI

Zastavljanje manjsih ciljev

Angaziran nastop

Prilagodljivost

Tak pristop ponazarja ameriski ultramaratonec
Scott Jurek, ki je zmagal v Stevilnih zelo zahtevnih
ultamaratonih. Jurek pojasnjuje, da ze sama raz-
seznost 160km dolgega popotovanja ljudi sili v
kriticno premisljevanje o svojih zmogljivostih. Da
bi to premagali, bi po njegovem morali vsi ultra-
maratonci obvladati strategijo zastavljanja ciljev.
Prepri¢an je, da je psiholosko tezko pretedi
30km, ¢e ves, da jih je pred teboj npr. Se 160.
Jurek zato lo¢uje majhne od mikro ciljev in ultra-
maratoncem priporoca, da si postavijo oboje:

e Majhni cilji (t. . preteci kratke razdalje) pomeni-
jo osredotocenje na specificne odseke nastopa
- npr. tek do naslednje postaje, pretec¢i nasled-
nja 2km itd.

e Mikro cilji (t. j. preteci zelo kratke razdalje) -
npr. pomenijo ujeti nekoga, ki je malce pred vami,
tek do naslednjega osencenega dela ceste itd.

Jurek je prepri¢an, da je zastavljanje majhnih
in mikro ciljev izjemno pomembno, ¢e ima tekaé
obcutek, da je skupni cilj - koncati preizkusnjo
- neuresnicljiv.

STUDIJA PRIMERA

Scott Jurek - izjemni ultramaratonec

Na svoji izjemni poti ultramaratonca je Scott
Jurek zmagal tako reko¢ v vseh pomembnih
ultramaratonih na svetu, med njimi tudi na Spar-
tatlonu (245 km) na UM Hardrock 100, na UM
Badwater (216km) in v svoji specialiteti, v 160km
dolgem teku Western States 100-mile Endu-
rance Race, kjer je zmagal sedemkrat zapored.
Leta 2010 je dosegel ameriski rekord na kakrsni-
koli tekaski povrsini v teku na 24 ur. V tem Casu
je pretekel 265,12km, kar pomeni dobrih 6 ma-
ratonov v enem samem dnevu. Takrat ga je Cas-
nik US Today razglasil za Sportnika tedna, Wash-
ington Times pa za enega od najimenitnejsih
tekacev desetletja.

exe

Naloga: zapisSite si nekaj majhnih
in mikro ciljev

Holtove ugotovitve in Jurekov nasvet lahko
uporabite v praksi in si postavite nekaj ciljev za
svoje nastope. V okviru priprav na nasledniji nas-
top si zapisite nekaj majhnih in nekaj mikro ciljev.
Zapomnite si jih in jih uporabite zlasti v trenutkih,
ko vam postane na progi tezko in vas obhajajo
misli na odstop.

Telesni in mentalni boji

Ceprav so se bojevali s specifi¢nimi povzro-
Citelji stresa, so ultramaratonci iz raziskav, ki so
jih opravili znanstveniki z Univerze v Alberti, po-
skusali biti kos celostni izku$nji in izzivom nasto-
pa (t. j. zelji njihovega telesa in uma, da bi se
ustavili) ter odganjali grde Zelje po odstopu. Eden
od tekacev je to opisal takole: “Telo te nagovarja
k odstopu; um te nagovarja k odstopu. Toda ve-
ste kaj? Preprosto nisem mogel, nisem zmogel
odstopiti.”

Ce zelite uspeti, je bistven nagin razmisljanja,
ki ga sprejmete za vsak nastop posebej. Sa-
mantha Gash je prepri¢ana, da je skrivnost us-
pesnega nastopa v miselnosti. “Na noben nacin
se ne mores pripraviti na tisto, kar te ¢aka tam

Wrhsmski
degezek
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zunaj. Vsak dan posebej se moras zmigati in se
pognati v to re¢.” Ko stopas na startno ¢rto,
moras biti odlo¢en in vedeti, da ne bo$ nikoli
popustil negativnim mislim, ne glede na to, kako
slabo se pocutis.
Spremljaj svoj tempo

Holtova raziskava je pokazala, da so v primer-
javi s tistimi tekaci, ki tekme niso koncali, tisti, ki
s0 jo, ucinkoviteje nadzirali svoj tempo. Se zlas-
ti, ko so se zaceli bojevati z izErpanostjo, so boljsi
tekaci tempo upocasnili, tako da so na kontrol-
no toc¢ko ravno Se pritekli v zahtevanem cCasu in
so tako prihranili energijo za poznejSe faze nas-
topa. Da bi spremljali lastni tempo, lahko na
treningu po 10 minut tecete z razlicnim ob&utkom
naprezanja (intenzivnosti) in ocenite razli¢ne raz-
dalje, ki ste jih pri tem pretekli. To vam bo poma-
galo, ko boste krojili tempo na razli¢nih odsekih
proge.
Uzivanje hrane in pitje
med ultradolgim tekom

Zaradi skrajno dolgih razdalj, ki jih morajo pre-
teci ultramaratonci, je bistveno, da telo ves ¢as
oskrbujejo z gorivom, saj na ta nacin lajsajo fi-
ziolosko stisko, ki jo mora premagovati telo. Zgo-
di pa se, da so na poti trenutki oz. obdobja, ko
hrane ne morete obdrzati v sebi oz. vam je zelo
slabo. Scott Jurek nam ponuja nekaj napotkov.
¢ Napisite si zelo podroben vsebinski nacrt pre-
hranjevanja med nastopom; ne pozabite niti na
urnik prehranjevanja. Trenerju ali strokovnjaku za
prehranjevanje med nastopom pokazite svoj
nacrt in od njiju pricakujte povratne informacije
glede morebitnega izboljSanja zastavljenega.
* Usvojeni nacrt najprej udejanjajte na treningu
- trenirajte prehranjevanje med tekom.
¢ Ocenite svoj nacrt. Jurek npr. pripoveduje, da
v drugi polovici 160km dolgega teka ni prenasal
trde hrane, tako da jo je uzival samo med prvimi
80km teka, medtem ko je drugo polovico pre-
tekel ob tekodi hrani.
e Nacrt uporabite na tekmi.
« Bodite prilagodljivi. Ce naért ne deluje, kot ste
pricakovali, se ga nikar ne bojte spremeniti. Prila-
godljivost zna odlo¢iti o uspehu ali neuspehu na
ultramaratonu.

Zaradi narave ultramaratona lahko na vas tek-
movalni na¢rt nepri¢akovano vplivajo razli¢ni de-
javniki: vreme, zdravje, poskodbe, oprema, teren

TABELA 1: PRIMERI CILJEV ZA NACRTEA,BIN C

CILJI ZA NACRT A

CILJI ZA NACRT B | CILJI ZA NAGRT C

Doseci osebni rekord
v nastopu na 160km

Zakljugiti kolikor bo le
mogoce etap pred
odstopom

Priteci na cilj tekme

Uvrstiti se med

Uvrstiti se med Uvrstiti se ¢im viSje na

10 najboljsih 30 najboljsih seznamu nastopajocih
Priti na cilj 160km Preteci najman; Preteci najmanj
dolgega teka 80km 50km
]
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itd. Jurek meni, da gre med ultramaratonom lah-
ko marsikaj narobe, tezavam pa boste kos le, ¢e
boste dobro pripravljeni. Zato bi morali:

e Preuciti vremenske razmere v zadnjih nekaj
dnevih pred nastopom, tako da boste vedeli, kaj
lahko pricakujete na tekmi.

¢ Nacrtovati tudi za ekstremne razmere, recimo,
kako boste ravnali, ¢e bo skrajno vroce. Aliso na
poti kaksne reke ali potoki, kjer bi se lahko
ohladili? Ali bodo na kontrolnih to¢kah na voljo
kocke ledu? Kaj boste storili, ¢e bo veliko hlad-
neje, kot ste pricakovali? Bodo vasa oblacila
dovol;j topla?

Nacrt B (ali C)

Poleg zastavljanja kratkoroc¢nih in mikro ciljev,
bi morali imeti za trenutke, ko stvari skrenejo z
nacrtovane poti, Se cilje za nac¢rte A, Bin C. Ti so:
e Cilji za nac¢rt A: To so kon¢ni cilji, ¢e gre vse
kot po maslu, ¢e ste zdravi, neposkodovaniin ¢e
so vremenske razmere ugodne.

* Cilji za nac¢rt B: To so cilji v ozadju, ¢e zaradi
okoliséin (vremena, poskodb) cilji nac¢rta A niso
uresnicljivi. V bistvu so to cilji, ki vam omogocijo,
da iz nastopa vendarle Se nekaj iztrzite.

e Cilji na¢rta C: V¢asih niso dosegljivi niti cilji
rezervnega nacrta B, zato pridejo prav tudi cilji
tretjega razreda - C.

Pred vsakim nastopom je dobro, da imate ser-
ijo ciljev, kot je prikazano v Tabeli 1. Za zacetni-
ka je lahko cilj nacrta A preprosto priti na cilj, za
bolj izkusenega tekaca pa je lahko cilj nac¢rta A,
da se uvrsti med prvih 10. Cilji, ki si jih tekac¢ za-
stavi, morajo biti prilagojenji njegovim individu-
alnim sposobnostim in zeljam.

Vizualizacija

Raziskovalci z Univerze Barry porocajo, da
ultramaratonci pogosto uporabljajo metodo pri-
prave, ki jo imenujemo mentalne predstave ali
vizualizacija. To je koristno orodje za izboljSevanje
dosezkov in obvladovanje Custev, Se posebej
uporabno pa je neposredno pred startom tekme.
Pri tej metodi je najbolje, da zaposlimo vsa svoja
c¢utilain cutne drazljaje (vid, Custva, vonje, zvoke).

Tehniko mentalnih predstav ali vizualizacije
uporablja tudi Samantha Gash. Navadno si pred-
stavlja izzive, za katere meni, da se bo morala z
njimi spopasti - predstavlja si, kakSni obc¢utki bi jo
obhajali, ¢e bi bilo nepredstavljivo vroce. Potem
vadi, kako take obcutke preprosto prezret.

Praktiki in raziskovalci si prizadevajo narediti
vizualizacijo ¢im ucinkovitej$o. S tem ciljem v
mislih priporocajo:

* Med vadbo nosite oblacila, v katerih boste nas-
topili.

« Ce vam okolis¢ine dopuscajo, pojdite na
progo, kjer boste nastopili in mentalne predstave
vadite tam.

* Predstave naj se dogajajo skozi vase oci, ne
skozi oCi koga drugega (npr. kamere).

* Predstave naj bodo sedanje, ne iz preteklosti
ali v kaki namisljeni prihodnosti.

Kaj pa ce gre vse narobe?

Kljub najbolje zasnovanim nac¢rtom in me-
todam treniranja ultramaratona ne koncajo vsi



udelezenci. Zgodi se lahko, da boste eden od
njih, kar vas lahko pobije in zbudi ob¢utek manj-
vrednosti ali celo krivde. Eden od tekacev, ki ni
prisel na cilj tekme Canadian Death Race in je
moral pred¢asno koncati nastop, ker na kontrol-
no to¢ko ni priel v zahtevanem ¢asu, je dejal:
“Ko bi se le lahko malce bolj potrudil. Se nikoli
doslej me niso izloGili s tekme. Zdi se mi Se slab-
Se kot samo odstopiti zaradi poSkodbe ali kakega
drugega razloga. Popolnoma sem razocaran.”
To so normalni obcutki, ki bodo s¢asoma mini-
li. Ce ne uspete pretedi ultramaratona, vam bo
osredotocenje na tisto, kar lahko storite nasled-
nji¢ v smislu treniranja in samega nastopa, poma-
galo sprejeti neuspeh. Razmislite, ali bi lahko
govorili s kom, ki bi vam svetoval, kako spremeniti
dolo¢ene stvari v pripravi in med nastopom.

Povzetek

Da bi uspesno pritekli na cilj ultramaratona, se
morate nauciti premagovati ali blaziti povzrocitelje
stresa ter zadostiti zahtevam takega nastopa.
Med uspesne strategije lahko Stejemo zastavlja-
nje bliznjih (majhnih) in mikro ciljev, spremljanje
tempa teka, prilagodljivost, razumen nacrt pre-
hranjevanja in hidracije ter mentalne predstave.
Vse pa morate preveriti najprej na treningu in tis-
to, kar deluje, uporabiti na tekmi.

dr. Adam Nicholls
Peak Performance 354, julij 2016

KAKO RAVNATI
S SEBICNOSTJO

Ko se izkrca ego

Samozaupanje in domisljavost sta dve znacilnosti
Sportnih zvezdnikov. S strokovno pomocjo Sport-
nega psihologa Crispin Andrews preiskuje od-
tenke ega in nacine, kako take osebnosti vpreci
v mostvo. Svedski nogometni zvezdnik Zlatan
Ibrahimovic je prejsnjo sezono soigralcu med pre-
pirom pred zacetkom drugega polcasa menda
dejal: “Igraj, kot ti ukazujem!”

Napadalcu ocitno ni bilo vSe¢, da mu branilec
Gregory Van Der Weil ni podajal ¢Cisto tako, kot
si je zelel. Na tistem sre¢anju je Ibrahimovi¢ do-
segel stiri zadetke proti mostvu Troyesa in svoje-
mu, Paris St Germainu, zagotovil naslov francos-
kega prvaka.

Neomajno zaupanje v svoje sposobnosti, do-
misljavost in nadarjenost so zdruzeni v Sportnikih,
kot so Cristiano Ronaldo, Kevin Pietersen in
Floyd Mayweather. Toda med samozaupanjem,
ki je za tekmovalca koristna mentalna dobrina, in
napihnjenim egom je razlika.

“Ego je osredotocCenje zgolj na samega sebe
- alisem v tem dober? - medtem ko je zaupanje
v svoje sposobnosti lateralno globoko razume-
vanje, da nekaj lahko dosezete,” pravi psiholog
Steven Sylvester.

Sylvester, ki je bil poklicni igralec kriketa v
Middlesexu, nogometas Oxford Uniteda in trener

kriketa v Walesu in Angliji, dela s Sportniki vseh
kakovostnih ravni.

Pred kratkim je izdal knjigo Detox Your Ego
(Razstrupi svoj ego). V njej razlaga, da je samoza-
vesten Sportnik globoko prepri¢an v svoje spo-
sobnosti. Ego ali sebi¢nost je bolj domisljavost;
v tem ni prepri¢anja, vere vase, temve¢ samo
prazna zelja uspeti.

“Clovek s trdnim zaupanjem v svoje sposob-
nosti se mo¢no zaveda svoje usposobljenosti in
je zato sproscéen,” ugotavlja Sylvester. “Kdor pa
0 svojih sposobnostih ni trdno prepri¢an, je se-
bi¢nejsi, ker ga predvsem skrbi, kako se bo od-
rezal.”

Sylvester opazuje ego na vseh kakovostnih
ravneh Sporta, od vrhunskih mednarodnih zvezd-
nikov do starsev in trenerjev, ki vres¢ijo ob robu
nogometnih igris¢, na katerih igrajo njihovi otro-
ci. Prepri¢an je, da tako vedenje zene ista stvar
- premocna osredotoc¢enost na izid; ali, prepro-
steje povedano: zmagovanje za vsako ceno.

“Ce si zelimo samo zmagati, to pomeni, da si
zelimo uspeti zase, pa naj bomo starsi, trener ali
tekmovalec sam. Ce kot trener preveé poudarjate
zmagovanje, ste dejansko precej ozkosrcni, to pa
vasim varovancem ne dopusc¢a svobode, da sto-
pijo naigrisCe in tekmo odigrajo po svojih najbolj-
Sih moceh.”

“Ze od malega nam govorijo, da nismo ni¢ pri-
da, ¢e ne zmagamo. Nase samospostovanije je v
celoti zgrajeno na zmagovanju; poraza ne smemo
sprejeti. Nase rezultate natanéno preverjajo in
merijo v Soli, na delu in na Sportnih srecanjih. Ko
tekmujemo, sprozimo potrebo po prezivetju, ki se
ujema z geslom ‘udari ali pobegni’.”

“Trenerji lahko pomagajo varovancem preseci
to sebi¢no obsedenost z zmagovanjem tako, da
jih usmerjajo na izpopolnjevanje tehni¢nih ves-
¢in,” pravi Sylvester in dodaja, da se igralec se-
bi¢nosti otrese tako, da ne razmislja o tem, ali lah-
ko danes zmaga, ampak o svojem prispevku k
mostveni igri.

“Igralce nogometnega mostva do 13. leta sta-
rosti navadno vprasam, kaj mislijo, da bi lahko z
dobro igro prispevali klubu in skupnosti. Igralec
mednarodne veljave bi lahko prispeval zapuséi-
no, ki presega njegov Sport ali Sport nasploh.”

Vrhunski igralci, kakrsen je lbrahimovi¢, so
kljub trdnemu prepri¢anju o svojih sposobnostih
lahko negotovi kot osebe in se po zascito obrnejo
k egu. To se vcasih manifestira kot zlovoljnost in
domisljavost in kot izbruhi zoper druge.

Sylvester pravi: “Ko igralec dobi obc¢utek, da
zaslisujejo/preizkusajo njegovo osebnost ali da
je njegovo samospostovanje odvisno od takojs-
njega uspeha, zacne delovati ego in tedaj na-
stopijo znane tezave.”

MOEEN ALI - POGLED ONKRA]J JAZA

Psiholog Sylvester sodeluje z igralcem krike-
ta Moeenom Alijem. “Mo ima globoko religiozen
pogled na stvari. Prepri¢an je, da je v njegovi igri
nekaj ve¢ od njega samega, kar pomeni, da je v
tem, kar po¢ne, manj sebi¢en. Zanj je igranje
kriketa nacin, kako sluzi drugim in Bogu, in zato
je kot tekmovalec veliko manj obremenjen kot
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nekdo, ki je obseden s samim seboj ali usmerjen
vase glede tistega, kar po¢ne danes ali glede
jutriSnjih rezultatov.”

EGO - POGLED TRENERJEV

ALAN BUTCHER, nekdanji trener
kriketa v Surreyu in Zimbabveju

“Zdi se mi, da je vse odvisno od tega, ali veli-
kost ega ustreza velikosti talenta. Z egom samim
po sebi ni ni¢ narobe, pravzaprav zna biti pomanj-
kanje ega enako huda tezava, kot ¢e ga je pre-
veé. Prepri¢an sem, da sem na Sportni poti vra-
tarja pri kriketu Jona Battyja povzrocil veliko spre-
membo, ko sem mu pomagal, da to razume. Vse
je v resnici odvisno od tega, koliko igraléev ego
prispeva k njegovim dosezkom in koliko Skoduje
dosezkom mostva. Psiholosko profiliranje lahko
pomaga posamezniku in mostvu razumeti vza-
jemne potrebe in s tem ublaziti tezave.”

MANNY TRIPP, trener badmintona

“Jaz z malce ega nimam tezav. Vecina najbolj-
Sih igralcev, ki sem jih srecal, ima v sebi nekaj
tega. Trenerjeva naloga pa je, da igralcu poma-
ga kanalizirati ego v prid njegovih dosezkov. Ce
lahko igrate malce bolje kot drugi in vas to mo-
tivira, da od sebe daste res vse, kar premorete,
je Cisto prav, da ste s seboj zadovoljni.

Vindividualnem Sportu, kakrsen je badminton,
je sebi¢nost, ki jo navadno v ekipnih Sportih kri-
tiziramo, pravzaprav kar dobra stvar. Navsezad-
nje ste na igriS¢u sami, in tako vas tja, kamor
zelite prispeti, ne more pripeljati nin¢e drug.”
MARTIN SPEIGHT, nekdanji igralec
kriketa, sedaj trener kriketa in hokeja

“Ljudje so razli¢ni. Trener mora ustvariti okol-
je, v katerem bo vsak igralec od sebe dal ¢im vec.
Ce imate igralca z velikim egom, ga dobro spo-
znajte in ugotovite, kaj ga zene. Ugotovite, kak-
$ni treningi mu ustrezajo in mu dajte dolo¢eno
neodvisnost. Dovolite mu, da si sam zastavi cilje
na treningu in na tekmi. Ko se sam motivira in
dobi obcutek, da ima toliko nadzora, kolikor si ga
zeli, imate lepe moznosti za uspeh.

Storite tako in potem bodo igralci z velikim
egom zmagovali. Igralci, ki odlo¢ajo izide tekem,
so bistveni za vsako mostvo. Toda Ce na dosezke
mostva delujejo rusilno, jih vanj ne smemo uvrstiti.
V¢asih najboljsih 11 posameznikov ne tvori naj-
boljsega mostva. Preprican sem, da ni togih in ne-
spremenljivih pravil, so samo sodbe, zasnovane
na vasem instinktu.”

Crispin Andrews
Coaching Edge 44, poletje 2016

CUJECNOST

Kako vadimo
cujecnost”

in z njo izboljsamo
Sportni dosezek

Na kratko

Ta Clanek:

* opise trening ¢uje¢nosti;

e razisce, kako trening ¢ujecnosti vpliva na
Sportni dosezZek in psihic¢no dobro pocutje;
e osvetli sodobne raziskave na podrocju
treninga ¢ujecnosti.

V tem c¢lanku nam dr. Adam Nicholls pokaZze,
kako lahko s pomocjo treninga cujecnosti iz-
boljsamo Sportne dosezke in splosno psihicno
pocutje. Se zlasti nam predstavija najnovejse
raziskave, Ki potrjujejo prednosti treninga cujec-
nosti, in nam svetuje, kako izkoristiti to mocno
psiholosko orodje.

Kaj je trening cujecnosti?

V zadnjih nekaj letih so Sportni znanstveniki po-
zornost usmerili v ocenjevanje ucinkovitosti tre-
ninga Cujecnosti. Skupina raziskovalcev z Uni-
verze v Malagi je to prastaro meditacijsko tehni-
ko opisala z modernim imenom, cujecnost.

Raziskovalci z univerze v Santa Clari pravijo, da
je ¢ujecnost stanje zavesti, v katerem je ¢lovek
premisljeno in brez predsodkov pozoren na to,
kar se dogaja v tistem trenutku. Ti strokovnjaki so
pravzaprav na novo opisali pojem ¢uje¢nosti kot
stanje, ki se sestoji iz treh prvin: pozornosti, sta-
liS¢a in namere (glej sliko 1).

Prednosti, ki jih prinasa trening
Cujecnosti

Trening ¢ujecnosti prinasa Stevilne bioloske in
psiholoske prednosti (glej sliko 2). Znanstveniki
z Univerze v Malagi so ugotovili, da je vadba
Cujecnostne meditacije vplivala na sistem zlez z
notranjim izlo¢anjem, ki sodeluje pri patofiziologiji
anksioznosti in depresivnosti.

V Sportnem okolju so raziskovalci z Norveske
Sole za sportno znanost odkrili, da so s posredo-
vanjem s treningom ¢ujec¢nosti ublazili izgorevan-
je in anksioznost in hkrati pripomogli k boljSim
dosezkom. Raziskovalci s Katoliske univerze v
Canberri pa so ugotovili, da so Sportniki, ki so
vadili Cuje¢nost, pogosteje kot drugi prihajali v
“tok” in tako izboljsali dosezke (za prednosti tre-
niranja ¢ujec¢nosti glej sliko 2).

Izmerite, kako vesci ste v Cujecnosti

Neki raziskovalec z Univerze v Twentu je zas-
noval vprasalnik, s katerim si lahko ljudje izmeri-
jo vescost v ujecnosti. Izpolnite prilagojeno raz-
licico tega vprasalnika in ocenite, kako spretni ste
v Cujecnosti - preberite vprasanje in obkrozite
ustrezno stevilko (glej tabelo 1).



Slika 1: Tri sestavine ¢ujecnosti

Pozornost
(biti pozoren)

* Pozornost - zadeva opazovanje
dozivljanja tistega, kar se vam dogaja od
trenutka do trenutka. Bistveno je, da polozaja
ne razlagate in zato ne razmisljate o
morebitnih posledicah v prihodnosti, ampak
da samo opazate, kar se godi.

* Namera - namera se nanasa na ¢lovekov
cilj in zakaj se je odlocil za vadbo ¢ujeCnosti.

¢ StaliSCe - nanasa se na nacin, kako ste

S Namera pozorni do dogajanja od trenutka do
Stallscev_ (zakaj vadimo trenutka. Raziskovalci menijo, da je
(na dolo¢en nacin) pozornost) pozornost lahko hladna ali kriticna, lahko pa

je prijateljska ali so¢utna in odraza

sprijaznjenost s tistim, kar se dogaja.

Tehnike Cujecnosti

Meditacijsko preslikavanje telesa
Bistveni vidik vadbe Cujecnosti je zavedanje
opazanj od-trenutka-do-trenutka. Ena od tehnik,
ki jo priporocajo raziskovalci na Univerzi v Caenu
Basse-Normandie, je skeniranje oz. preslikavanje
telesa. VKklju¢uje pozornost na ¢ustva v vasem
telesu. Sledite naslednjim smernicam:
1. Udobno sedite ali lezite na tla v toplem in tihem
prostoru. Ko se boste pocutili pripravijene, za-
prite odi.
2. Nekajkrat vdihnite in izdihnite in se uglasite z
ritmom dihanja ter vsemi obcutki, ki ga spremlja-
jo. Ko boste pripravljeni, zacnite opazovati ob-
Gutje v svojem telesu. Ko izdihujete, se sprostite
in se z vsakim izdihom globlje potopite v naslan-
jac ali blazino, na kateri lezite na tleh.
3. Zdaj se spomnite svoje namere - to ne pome-
ni, da bi se morali truditi biti mirni ali spros¢eni,
ampak da se zavedate kakrsnihkoli obcutkov oz.
Custev, ki jih zaznavate, ko svojo pozornost us-
merjate v razlicne dele telesa.
4. Svoje zavedanje fizicnih obdutij prenesite v
obmocje spodnjega dela Zzelodca in se med izdi-
hovanjem zavedajte morebitnih sprememb ob-
cutij v tistem predelu. Vzemite si nekaj minut za
to obcutenje, ko vdihavate in izdihavate.
5. Po tistem ko ste pozornost usmerili v spodnji
predel zelodca, jo preusmerite v desno nogo,
desno stopalo in prste desne noge ter se osre-
dotocite na vsak prst desne noge posebej.
6. Potem ko to pocénete nekaj trenutkov, si ob
vdihu predstavljajte, kako zrak potuje mimo zelod-
ca po desni nogi in iz prstov desne noge ven. Ko
izdihujete, si predstavljajte, da ves zrak prihaja v
vas skozi desno nogo, zelodec, prsni ko$ in skozi
nos zapusca vase telo. To vadite z nekaj vdihi.
7. Zdaj zavedanje preselite na levo stran telesa.
Ko vdihnete, obcutite, kako zrak potuje navzdol
po zelodcu, levi nogi, v levo stopalo in prste in
tam zapusti telo, nato pa, ko izdihujete, zacutite,
kako se vraca navzgor skozi prste, stopalo, levo
nogo, zelodec, prsni kos in skozi nos spet ven.
Tako Se nekajkrat vdihnite in izdihnite.
8. Zdaj pozornost usmerite na druge dele telesa,
kot so prsni koS, ramena, roke in prsti na rokah.
Ko se zavedate obcéutkov v vsakem od teh delov
telesa, vdihujte in izdihujte, medtem ko se vase
zavedanje seli od enega dela telesa k drugemu.
9. Ce v kateremkoli delu telesa Sutite napetost,
jo lahko prezenete, tako da globoko vdihnete in
napetost sprostite z dolgim, globokim izdihom.

Slika 2: Prednosti treninga ¢uje¢nosti
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Ce napetost $e ni popustila, e enkrat globoko
vdihnite in izdihnite.
10. Ko tako z notranjim oéesom preslikate vse
telo in se otresete kakrsnekoli napetosti, nekaj
minut prebijte v zavedanju svojega telesa kot
celote in pretakanja zraka vanj in iz njega spet
ven.
Napotki za ucinkovitejso meditacijo
¢ Ko skenirate telo, je naravno, da vas um tava.
Ko se zalotite, da je vasa pozornost odtavala pro¢
od vasega diha in telesa, to priznajte tako, da
opazite, kam je odtaval vas um in speljite fokus
na tisti del telesa, na katerega ste se hoteli osre-
dotoditi.
+ Ce se zalotite, da boste med meditiranjem
zaspali, se dvignite na blazini ali pa meditirajte
sede.
* Nikjer ni strogo dolo¢eno, koliko ¢asa naj bi
tako meditirali - enkrat ve¢, drugi¢ manj, kakor
vam dopusc¢a dnevna rutina.
Stetje tock

Sestejte Stevilke, ki ste jih obkrozili pri vprasan-
jihod 1 do 12. Sestevek bo nekje med 12 in 60.
Visje stevilo pomeni, da ste bolj vesc¢i Cujecnosti.
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Tabela 1: Vprasalnik o cujeénostni meditaciji

Nikoli Redko | Vcasih Pogosto Vedno

1 Svoja Custva lahko opazujem, ne da bi me odnesla s 1 2 3 4 5
seboj.

2 Pozoren sem na razli¢ne telesne obcutke, recimo na
veter, ki mi zapiha v obraz, ali sonce, ki me greje po 1 2 3 4 5
rokah.

3 Ostajam osredotocen na tisto, kar se dogaja ta 1 2 3 4 5
trenutek.

4 Ko me obhajajo stresne misli o tem, kako bi se lahko 1 2 3 4 5
obrnilo na tekmi, me take misli ne odnesejo s seboj.

5 Pozoren sem na glasove, kot so tiktakanje ure, hrup 1 2 3 4 5
avtomobilskega motorja ali ¢ivkanje ptic.

6 Pomirim se kmalu po skrb vzbujajocih mislih. 1 2 3 5

7 Zaznavam razli¢ne vonje. 1 2 3 5

8 Ne odzivam se na skrb vzbujajo¢e misli, ampak jih 1 2 3 4 5
samo opazim.

9 Ko igram ali treniram, zaznavam obcutke svojega 1 2 3 4 5
gibajoCega se telesa.

10 | Svojih ¢ustev se lahko zavedam, ne da bi se v njih 1 2 3 4 5
izgubljal.

11 | Ko se ukvarjam s Sportom, sem pozoren. 1 2 3 4 5

12 | Pozoren sem na to, kako Custva, kot sta jeza ali sreca, 1 2 3 4 5
vplivajo na moje misli in vedenje.

p
Streli Johnnyja Wilkinsona na gol

Johnny Wilkinson si je pridobil ugled z umirjenim ravnanjem v najbolj
stresnih okoli§¢inah na ragbijskih sreéanjih. Ceprav se morda ni uspo-
sabljal za cujec¢nostno meditacijo, pa jo je gotovo udejanjal pri strelih na
gol.

“Ko sem se vedno pogosteje loteval prostih strelov, sem se zacel aktiv-
neje ukvarjati tudi z drugimi vidiki; eno od podrocij, ki sem jim posvetil
veliko pozornosti, je bilo osredotocenje od znotraj navzven, upocasnitev
dihanja, sprostitev, ‘osredinjenje’, ki je nacin kanaliziranja moje moci in
energije iz jedra mojega telesa, tik za popkom, po levi nogi navzdol v levo
stopalo, da sem prisel do tiste nujne eksplozivne moci. Ko sem to pocel,
sem z rokami zavzel dolocen polozaj. Poglejte slike iz leta 1998 in videli
boste, da dlani drzim bolj narazen. Z leti so se postopno priblizevale.
Kakrsenkoli Ze je razlog, to je zame postal zelo mocan polozZaj.”

V tem navedku nam Wilkinson opisuje, kako se je pripravljal na strel
na gol s tem, da je pozornost usmeril v razlicne dele telesa. Poleg tega,
da vescine cujecnosti urimo leze ali sede, jih lahko izvajamo tudi med
samo Sportno aktivnostjo, kot nam govori Wilkinsonov primer.

Wilkinson je poleg ¢ujecnostne tehnike zavedanja svojega telesa upo-
rabljal Se neko drugo tehniko, ki jo tudi uporabljajo v ¢ujecnostnih posre-
dovanijih, in sicer osredotoCenje uma, potem ko je dosegel stanje ne-
presojajo¢ega zavedanja. V daljavi si je predstavljal dolo¢eno osebo, ki
ji je zelel poslati zogo. Enako lahko storite tudi vi, ko razmisljate med igro,
in sicer tako, da si izberete neko iztoc¢nico, na katero se zelite osredo-
toditi.

~
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Andy Murray je dober do samega sebe
V nekem nedavnem nastopu v Cetrtfinalu turnir-

ja Rotterdam Open si je Andy Murray zapisal

naslednje zaznamke, ki jih je prebiral v intervalih

pocitka med igrami:

1. Bodi dober do samega sebe.

2. Daj vse od sebe.

3. Z nogami delaj intenzivno.

4. Ko se boris za toCke, prevzemaj pobudo.

5. Osredotoci se na vsako to¢ko in na sam

proces.

1. Sam se trudi narekovati tempo.
2. Zadrzuj tekmeca na osnovni ¢rti, naj se giblje.
3. Bori se za tocke na svoj servis.
4. Kolikor je le mogoce bodi na osnovni Crti.
5. Pri vrac¢anju bodi nizek in uporabljaj noge.
Te zaznamke navajamo dobesedno, pri cemer
prvi seznam navodil govori o psiholoskih izto¢-
nicah, drugi pa o Murrayevi taktiki. Z nasim ¢lan-
kom je Se posebej povezan prvi pouk, ki govori,
naj bo dober do samega sebe - kar je tudi neka
oblika ¢ujecnosti.
Posiljanje prijaznih misli sebi
in svojim mostvenim tovarisem
En vidik treninga Cuje¢nosti se nanasa na
krepitev Custev topline, prijaznosti in skrbnosti do
samega sebe in drugih. Sem sodi razmisljanje o
tem, kako boste do sebe prizanesljivi, ¢e boste



delali kaksne napake (recimo ¢e pri blizanju z
razdalje 3 decimetrov Zogico posljete mimo luk-
nje), in da ne boste ostevali samih sebe ter po-
nizevali svojih sposobnosti, ampak boste spreje-
li stalis¢e, da se napake pa¢ dogajajo. Poleg
tega, da so Zeleli, da bi bili Sportniki prijazni do
samih sebe, so jih raziskovalci z Univerze v Bos-
tonu spodbuijali, da so toplino in prijaznost zeleli
tudi tistim okrog njih, recimo svojim tovariSem v
mostvu. To bi lahko pomenilo, da mislite na so-
igralce in si predstavljate, kako ste do njih prijaz-
ni, ¢e naredijo napako, in kako so do sebe v ta-
kem primeru prijazni tudi oni sami. Pomislite o
svojem naslednjem nastopu in o tem, kako boste
do sebe prijazni.

Dihalne lestve za boljso koncentracijo

Naslednja tehnika ¢ujecnosti, ki lahko pripo-
more k boljsi koncentraciji, je dihalna lestev. Ta
tehnika je postala del treninga cujec¢nosti nogo-
metasev, ki nastopajo v prvi nogometni ligi ZDA
(evropski nogomet, angl. soccer).

Po vsakem izdihu v mislih (ne naglas) izrecite
eno Stevilko. Po prvem izdihu neslisno recite
“ena”. Po drugem izdihu enako samo v mislih
recite “dve”. Po tretjem recite “tri” in vse tako,
dokler ne pridete do 10. Po naslednjem izdihu se
spustite na devet, nato na osem, sedem in tako
naprej do ena. V tej tocki ponovite ciklus, vendar
tokrat samo do 9 in nato nazaj do 1. Nato greste
navzgor do 8 in nazaj do 1; in tako naprej do 7,
6, 5, 4, 3, 2 invsaki¢ nazaj do 1. Zdaj lahko spet
ponovite ciklus od 1 do 10.

Vendar je tu nek hakeljc: ¢e se kje izgubite,
morate zaceti od zacetka pri 1 in se vzpenjati do
10.

Vadba sprijaznjenja z negativnimi
nacini razmisljanja

Zal pri ukvarjanju s $portom vsi delamo napa-
ke in jih tudi vedno bomo. Zato je pomembno,
kako se nanje odzivamo. Namesto da se nase
jezimo in se ostevamo, raziskovalci z Univerze v
Bostonu zagovarjajo staliS¢e, da bi se morali spri-
jazniti z dejstvom, da se napake dogajajo.

Da bi to tudi zares storili, nam svetujejo, naj se
spomnimo kake priloznosti, ko so nas med uk-
varjanjem s $portom obhajale negativne misli,
recimo da smo se razjezili zaradi napacne sodni-
kove odlocitve, da nas je sram zaradi napake, ki
smo jo naredili in tako razocarali soigralce, ali
celo zaradi anksioznosti pred samim zacetkom
tekmovanja. Storite to zdaj, pomislite na kako
priloznost, ko vas je preplavila negativha misel-
nost.

V spomin si prikli¢ite to izkusnjo in kako ste se
podutili ter v resnici podozivite tista Gustva. Se
zlasti se potrudite, da se boste zavedeli, kako ste
se pri tem pocutili, a tokrat obcutke jeze, sramu
ali tesnobnosti sprejmite in se z njimi sprijaznite
- saj to so vendar Custva, s katerimi se slej ko prej
sreéujemo vsi. Ce boste vadili na ta nacin, se
boste lazje sprijaznili z negativnimi Custvi.
Povzetek

Vadba c¢ujecnosti odraza tehnike, ki so jih

budisti uporabljali Ze v pradavnini. Zadnje ¢ase pa
jih povezujejo z vrsto zazelenih posledic tudi v

Sportu: z boljSimi tekmovalnimi dosezki, manjSim
izgorevanjem, redkejSo tesnobnostjo in pogos-
tejSim stanjem “toka”, t. j., ko ¢lovek z lahkoto
pocCne zahtevne stvari.

dr. Adam Nicholls
Peak Performance 342, julij 2015

* Zgornji ¢lanek govori o tehniki ostrenja pozornosti,
ki je osrednja tema knjige FOKUS, skrito gonilo
odlicnosti. Ker so v njej tudi primeri iz Sporta in
priporocila za vadbo, je koristno branje za Sportnike,
trenerje, psihologe, ucitelje, zdravnike in sploh vse,
ki delajo z ljudmi (op. urednik).

RAZISKAVE ZA PRAKSO
Visnjeve radosti

Visnje so prvic prisle v naslove Clankov o pre-
hrani Sportnikov nekako pred 10 leti, ko so od-
krili, da so Sportniki, ki so pili viSnjev sok, po zelo
napornem naprezanju okrevali hitreje kot drugi,

vlaken, ki vedno spremljajo tako naprezanje,
manjse kot pri Sportnikih, ki tega soka niso pili.
Kmalu po tistem so tudi druge Studije potrdile, da
s temi manjsimi poSkodbami lahko pojasnijo tudi
nek drug pojav: manj boleCe misice, ki jih bolj ali
manj obc¢utimo vsi dan ali dva po hudem napre-
zanju misic - “muskelfiber”. V letih po zacetnih
odkritjih pa so ugotovili, da bi znal viSnjev sok, ¢e
ga popijemo pred zelo intenzivnim treningom,
izboljsati u¢inkovitost naprezanja na treningu ne-
kaj dni pozneje. Kljub tem ugotovitvam pa Se ved-
no ostaja vprasanje, ali z uzivanjem visnjevega
soka res lahko pozitivno vplivamo na poznejsi
dosezek. Sedaj pa neka nova raziskava s tekaci
in triatlonci nakazuje, da to najbrz drzi.

Raziskava

V okviru te Studije so znanstveniki raziskovali,
ali s kratkoro¢nim dopolnjevanjem prehrane z vis-
njami v prahu pred in po napornem vzdrzljivost-
nem treningu lahko vplivamo na dosezke in na
ali na misicne bolecine, ki sledijo dan ali dva po
naprezanju. 27 vzdrzljivostnih tekacev in triatlon-
cev so razdelili v dve skupini, ki sta se ujemali
glede na povprecen tempo teka, starost, celot-
no telesno tezo in telesno tezo brez mascevja.
Sportniki v poskusni skupini so pred nastopom v
polovicnem maratonu 10 dni zapored dobivali
kapsule s 480mg viSenj v prahu, dobivali pa so
jih tudi Se 2 dni po nastopu. Tekaci v kontrolni
skupini so dobivali na videz popolnoma enak do-
datek (placebo - rizevo moko) in trenirali po
enakem tekmovalnem programu. Nihée med nji-
mi (niti poskusne osebe niti raziskovalci) ni vedel,
kaj kdo uziva. Po 10 dnevih uzivanja prehran-
skega dodatka so vsi nastopili v polovicnem ma-
ratonu. Pred nastopom, nato pa 60 minut, 24 ur
in 48 ur po njem so vsem vzeli vzorce krvi in oce-
nili bolecine v stiriglavih stegenskih misicah. Tako
so ugotavljali, ali so med skupinama kaksne sub-
jektivne razlike.
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Ugotovitve

Glavno odkritje je bilo, da so tekaci, ki so uzivali
viSnje v prahu, v nastopu na polovicnem maratonu
povpre¢no dosegali za 13 % boljSe ¢ase. V pri-
merjavi s tekaci, ki so jemali placebo, je tudi njihov
tempo teka manj odstopal od predvidenega. Tisti,
ki so jemali visnjev prehranski dodatek, so poroc¢a-
li tudi o manjsih bolec¢inah v miSicah po treningih,
po tekmi pa so se jih tudi hitreje znebili kot drugi.
To so potrdile tudi nizje koncentracije vnetnih kemi-
kalij pri Sportnikih, ki so jemali viSnje v prahu, kot pri
tistih, ki so dobivali placebo.

Razsodba

Na podlagi ene same raziskave ne bi smeli
sprejemati dokon¢nih sklepov. Toda ta nakazuje,
da bi z viSnjevim sokom (ali izvleckom) res lahko
izboljsali dosezke in pripomogli k hitrejSemu okre-
vanju bolec¢ih misic. Zakaj? Ena od razlag bi lah-
ko bila ta, da so zaradi manj bole¢ih misic pred
nastopom tekaci lahko tekli tehni¢no bolje in zato
ucinkoviteje - to bi lahko sklepali po doslednej-
Sem ohranjanju nac¢rtovanega tempa tistih, ki so
jemali viSnjev izvleCek. Lahko pa da so dosezku
neposredno koristili mocni antioksidanti (antocia-
nini), ki jih vsebujejo visnje. Nekaj podobnega so
opazili pri izvle¢kih ribeza. Kakorkoli ze, viSnjeve
prehranske dodatke je vredno preizkusiti v pri-
pravah na pomemben vzdrzljivostni nastop.

UPORABNI PREDLOGI

* Ce zelite preizkusiti prehranski dodatek z iz-
vleckom vigenj, nabavite res tega. Cesnje so si-
cer slastne in zdrave, vendar vsebujejo manj an-
tioksidantov od viSenj.

e Koristi uzivanja visnjevega ekstrakta lahko
pricakujete po 7-10 dnevih; traja namre¢ nekaj
Gasa, da se sestavine nakopicijo v telesu in za-
énejo zaznavno delovati.

* |zberite uglednega proizvajalca visnjevega pre-
hranskega dodatka z dokazano visoko vsebnostjo
antioksidantov. Nekatere cenejse blagovne
znamke lahko vsebujejo izvleCke, ki niso bogate
z biolosko aktivnimi sestavinami.

J Int Soc Sports Nutr. 26. maj 2016, 13:22. doi:
10.1186/s12970-016-0133-z. eCollection
2016, objavljeno v PP 354

“Tezko” dihanje za
dosezke v plavanju

Bralci VD gotovo poznajo prednosti viSinskega
treninga za vzdrzljivostne dosezke. S treniranjem
v okolju, kjer je v zraku manj kisika (t. j. na vecji
nadmorski visini), lahko spodbudite prilagodit-
vene spremembe aerobnega energijskega siste-
ma telesa, kar se odrazi v boljsih dosezkih na
obic¢ajni nadmorski viSini od 0 do nekako 1000m
nad gladino morja. Med pozitivnimi spremembami
je tudi izboljSanje laktatnega energijskega siste-
ma, to je sistema, ki se vkljuci, ko postane oskr-
ba s kisikom pic¢la. Misice se naucijo prenasati
visjo koncentracijo laktata in ga po prenehanju
naprezanja tudi razgrajujejo hitreje. Neka nova

raziskava je odkrila, da lahko plavalec samo s
spremembo nacina dihanja poskrbi za nekaj
prednosti, ki jih sicer nudi viSinski trening.

Raziskava

V tej raziskavi so znanstveniki preucili ucinke
hipoventilacije (vdihavanja manj zraka kot sicer)
med plavalnim intervalnim treningom. 16 triatlon-
cev so za 5 tednov treninga razvrstili v 2 skupini.
Dvakrat na teden sta obe skupini na treningu
naredili od 12 do 20 serij 25-metrskih Sprintov.
Ena skupina je ta trening opravila tako, da je di-
hala na hipoventilacijski nacin, druga pa je diha-
la normalno. Pred 5-tedenskim poskusnim tre-
ningom in po njem so vsi triatlonci opravili teste
v prostem slogu na 100, 200 in 400m, da bi ugo-
tovili, ali je razli¢en nacin dihanja vplival na njihove
rezultate.

Ugotovitve

Triatlonci, ki so uporabili hipoventilacijsko teh-
niko dihanja, so dosegli boljSe rezultate na vseh
treh razdaljah, 100, 200 in 400m. Od rezultatov
so odbili 3,7, 6,9 in 13,6 sekund. Krvni testi so
pokazali, da se je pri hipoventilacijsko treniranih
plavalcih krvni laktat vzpenjal hitreje in dosegel
visje maksimalne vrednosti, kar je nakazovalo, da
je ta tehnika dihanja omogocila, da so njihove
miSice prenasale visjo koncentracijo laktata, kar
je tudi omogocilo boljse dosezke.

Razsodba

Zdi se presenetljivo, da je bilo mogoce s tako
preprostim ukrepom - z zmanjSanjem koli¢ine
vdihanega zraka med intenzivnim intervalnim tre-
ningom - znatno izboljsati rezultate. Toda rezul-
tati govorijo sami zase; viSja koncentracija lakta-
ta v krvi hipoventilacijske skupine ustrezno pojas-
njuje, zakaj so se rezultati tako izboljsali, kar us-
treza podobnim spremembam, ki jih povzrogi in-
tenziven visinski trening. Tudi neka druga raziska-
va s tekaci je ugotovila, da hipoventilacija med
treningom izboljSa sposobnost misic tekacev za
boj proti kopi¢enju laktata v miSicah.

PRIPOROCILA
ZA PRAKSO TRENIRANJA

« Ce zelite sami preizkusiti hipoventilacijsko te-
hniko, se drzite zgornjega postopka - t. j. med
intenzivnimi ponavljanji (do 20x) na razdalji okrog
25m.

* Ves Cas treninga ohranjajte dobro tehniko; ne
gre za to, da bi spremenili hitrost dihanja, ampak
preprosto za plitvejse vdihe.

Respir Physiol Neurobiol., februar 2008, 1:160(2):
123-30; posredovano v PP, marec 2016
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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.

Cena: 21,00€ (postnina je brezplacna)

Narocila po tel. 031331 809 ali 07 33 41 686 in e-posti penca.janez@t-2.net ali
preko spletne strani www.vrhunski-dosezek.com.
Narocene knjige vam bomo poslali Se isti dan.
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