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Edinstvena formula za celovito zdravljenje
bolecega grla.

* Hitro olajsa bolecino.
e Zdravi vnetje.
e Odpravlja vzroke okuzb.

Nasa inovativnost in znanje
za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.
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Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!

O tveganju in nezelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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(ZADNJA STEVILKA

VRHUNSKEGA DOSEZKA

S tem izvodom ste narocniki prejeli zadnjo Stevilko revije Vrhunski
doseZek. Izhajala je od poskusne Stevilke junija 1996 oz. od prve redne,
ki je izsla oktobra istega leta, do decembrske Stevilke 2016.

Ker sem bil neko¢ atlet, Zeljan o treniranju svojega Sporta izvedeti ¢im
vec, sem pomislil, da najbrz svoj (katerikoli) Sport podobno dojemajo tudi
drugi Sportniki in njihovi trenerji. Razgledanost po ustrezni literaturi sem
usmeril v revijo, ki je v poljudnem jeziku na nasa tla prinasala najnove-
jse tuje znanje o vrhunskem in rekreativnem treniranju razli¢nih sportov.
Ne vedno, toda pogosto sem napisal tudi urednikovo besedo, kjer sem
poskusal na tak ali drugacen nacin izrazitit, da so vsi veliki problemi tega
sveta in s tem seveda tudi Sporta - eticne narave. Menim, da je v mo-
dernem Sportu treninga Se najbolj potrebna moralna misica.

Vseh dvajset let sem upal, da bo revija bolj kot moj osebni projekt po-
stala projekt slovenskega Sporta. To se ni zgodilo. Zadrege, ki pestijo
zaloznike v majhni dezeli, kot je Slovenja, sem - urednik, prevajalec in
zaloznik v eni osebi - odganjal tako, da si svojega dela v veliki meri nisem
placeval. Najveé zahvale za to, da je Vrhunski dosezZek lahko neprekin-
jeno izhajal 20 let, gre Krki d. d., ki je z oglasevanjem v vseh letnikih ve¢
kot poloviéno pokrivala stroske tiska, a s takim vrednotenjem mojega
dela tudi prilivala olje na ogenj mojega veselja do njega. Za trajanje
revije se zahvaljujem tudi njenemu oblikovalcu Dragu Rustji in tiskarju
Stanetu Opari, ki sta svoje delo vedno opravila skrbno, natancno in pra-
vocasno, pa naj sem ju z njim obremenil v petek ali svetek. V sodelovan-
ju z njima sem se naucil, kako neomajna valuta je zaupanje.

Toda v trenutku, ko bolj ali manj prostovoljno delo za izhajanje revije
ne zadostuje veé, je edini razumen korak prenehanje.

Narochniki ste najbrz opazili, da v reviji in na svoji spletni strani pred-
staviljam knjige, ki sem jih predvsem od leta 2010 naprej, ko sem se upo-
kojil kot ucitelj angleskega jezika, prevedel in izdal z namenom, da bi
razpirale tudi druga Zivljenjska obzorja bralcev Vrhunskega dosezka. To
so skrbno izbrane knjige, odli¢no ocenjene v britanskem tedniku The
Guardian Weekly. Sre¢no roko pri izbiri mi potrjujejo tudi eseji Irene Stau-
dohar, ki jih je zadnja leta o njih napisala za Sobotno prilogo Dela.

Pomislil sem, da bi izkupi¢ek od knjig lahko recikliral v izhajanje re-
vije in obratno. Popestril sem ponudbo v upanju, da bo revija podpirala
knjige, knjige pa revijo. Zamisel se ni obnesla. Od okrog 350 narocni-
kov Vrhunskega dosezZka se jih je za nakup vsake od ponujenih Knjig
morda odlocilo po deset do petnajst. Branje knjig, Se veliko bolj pa kupo-
vanje, kot smo ugotavljali na letoSnjem Slovenskem knjiznem sejmu, pri
nas hudo pesa. Morda bo Memorandum za branje, ki so ga na sejmu
podpisali gospodarski, Solski in kulturni minister, smer obrnil.

Ob slovesu od Vrhunskega doseZka vas bralce vabim, da kdaj obis-
Cete spletno stran www.vrhunski-dosezek.com, na kateri bom v spletni
knjigarni od ¢asa do ¢asa se ponudil prevod kake nove knjige, na blogu
pa kak ¢lanek - ne samo s Sportno vsebino.

Sicer pa sem prepric¢an, da nas branje knjig uci brati Zivljenje, to pa
nas bolje usposobljene pos"ilja nazaj brati knjige in tako sevrtita krog,

vesci bralci prvega in drugih. Danasnji od preobilja utrujeni zahodni svet
potrebuje oboje: dobre bralce knjig in dobre bralce Zivijenja.

To bi bila lahko v svetu, kjer je praznega besedicenja toliko kot Se
nikoli doslej, varna pot v bolj smiselno, polno Zivljenje. Za to namrec gre:
da ta kratek ¢as, ki nam je dan, osmislimo z dobrim in lepim.

Urednik Janez Penca)

.
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STRUKTURIRANJE
IN NACRTOVANJE TRENINGA

Hoja po rezilu noza:
ohranjanje
vrhunske forme

Prilagajanje treninga tako, da v pravem trenutku
Sportnik doseze maksimalen rezultat, ni znanost,
temvec umetnost. Trener kombiniranih Sportov in
Sportni pisec Joe Beer opisuje nekaj ustvarjalnih
nacinov za spremljanje Sportne forme in zagotav-
ljanje, da boste najboljse res prihranili za naj-
pomembnejse tekmovalne dni.

Na kratko

Ta c¢lanek:

e orise tezave pri ohranjanju vrhunske
forme;

e razlozZi, zakaj je sledenje formi tako
pomembno za njeno ohranjanje;

» postreze s prakti¢nimi strategijami, ki
vam bodo pomagale vzdrzZevati formo v
¢asu tekmovalne sezone.

KAKO NACRTOVATI IN OHRANITI
FORMO

Vse skupaj se zac¢ne z nacrtom, s katerim do-
locite specificne datume, ko Zelite biti najboljsi.
To pa pomeni, da so Se druga obdobja in nasto-
pi, ki jih boste podredili visjemu cilju. Drugace
povedano, nekatere druge discipline oz. nasto-
pi so bolj u¢ne kot tekmovalne narave. Opisali
bomo 4 strategije, kivam bodo pomagale izbrusiti
formo in jo nato v sezoni vecCkrat ponoviti.

Da bi dosegli vrhunsko formo na dolo¢en dan
v letu, moramo nacrtovati. V ta okvir sodijo: raz-
vijanje kondicije, spoznavanje posebnosti tek-
movalnih okolis¢in, preizkusanje opreme in ¢im
vecje izboljSanje dosezka v ¢asovnem oknu, v
katerega ste umestili svoj glavni cilj. Seveda pa
moramo kondicijsko pripravljenost razlikovati od
forme. Kondicijska pripravljenost ali fitnes je splo-
Sna zmogljivost za dolo¢en Sport, v katerem na-
meravate nastopiti. Forma pa je tekmovalna spo-
sobnost, ki naj bi vrhunec dosegla prav na dan
najpomembnejsSe tekme. Lahko ste dobro pri-
pravljeni, toda ¢e niste v formi, se v tekmovalni
situaciji ne boste najbolje odrezali. Ce pa se
boste preveé¢ osredotocali na formo, boste mo-
rali kmalu obnavljati svojo telesno pripravljenost.

1. Nacrtujte vrhove forme

Zacnite z najtezjim delom enacbe. To pome-
ni, da si v nacrtih treniranja in nastopanja rezervi-
rate ve¢ tednov Casa, v katerih se boste osredo-
tocili na svoj glavni cilj - ne morete namre¢ upati,
da boste formo dosegli z nespecifiénim trenin-
gom in nastopanjem na Stevilnih tekmah, ki nima-
jo zveze z vaso specificno disciplino. Da bi svojo
pripravljenost (kondicijo), uc¢inkovitost (tehniko) in
psihicno mo¢ pripeljali na vrh, morate imeti teden-
ski “jedilnik”’, na katerem opredelite pomembne



treninge. Tehnic¢ni trening, intervali, specificno
ravnanje na dan tekme, vzdrzljivostni trening - vse
te “jedi” na vasem jedilniku morajo biti take, da
boste z njimi kar najbolje nahranili svoje sposob-
nosti. Ponavljanje enega in istega namre¢ prinasa
eno in isto - slej ko prej zastoj in stopicanje na
mestu ali celo nazadovanje.

2. Popus$éanje v treningu in
okrevanje po napornem treniranju

Priznati morate, da stevilo vrhov forme doloc¢a-
jo vas Sport, vasa starost, tekmovalna izkusenost
in nacin zivljenja. Osrednja sestavina pri dose-
ganju vsakega vrhunca forme je okrevanje po
napornem treniranju - spocitost. Ce boste pre-
vec¢ ali/in trdo trenirali prezgodaj, boste izgorel
in/ali pa se boste poskodovali. Doseganje forme
in okrevanje se bo zato od Sporta do Sporta raz-
likovalo, kajti ¢as okrevanja je najveckrat odvisen
od narave Sporta. Kolesar lahko na primer vec
tednov zapored po 1 do 3-krat na teden nastopi
v voznji na kronometer (40km). Toda triatlonec,
ki nastopa v ironmanu, ali maratonec imata lah-
ko na leto samo 2 vrhunca forme v svojih disci-
plinah in nekaj na polovi¢nih razdaljah. Stevilni
kolesarii, ki nastopajo na dirkah na ¢as, recimo
v soboto nastopijo na razdalji 15km, v nedeljo pa
na 40km in porocajo, da so bili v nedeljo, na svoji
drugi tekmi v dveh dnevih, v najboljsi formi. Na-
sprotno pa triatlonci vironmanu nastopijo najmanj
6-10 tednov po prejSnjem nastopu, kajti oni
potrebujejo veliko ve¢ pocitka. Triatlonci in ma-
ratonci pred tekmo (relativno) pocivajo dlje kot
drugi - tudi po vec¢ dni zapored. Vas nacrt pred
tekmo in po njej bi zato morala dolocati ¢as, ki ga
potrebujete za pocitek, in vas idealni nacin bru-
Senja forme - ne pa nekaj pribliznega, kar je bilo
napisano pred 6 meseci.

3. Obremenitev v nacrtu naj valuje

Da bi prisli v vrhunsko formo, boste najbrz
morali nacért prilagajati spreminjajoéim se raz-
meram - morda boste morali kak vrh izpustiti in
trenirati manj, kot bi bili zmozni ali kot bi si Zeleli.
Tveganje z ohranjanjem forme je v tem, da jo
mnogi Sportniki poskusajo prepogosto ohranjati
v intervalih med pomembnimi nastopi, kajti tezko
se je odpovedati ob¢utku, da ste moéni, priprav-
lieni in nezlomljivi. Glavni treningi so lahko dolgi,
kratki, intenzivni in lahkotnejsi, toda njihov cilj je
vedno najboljsa forma na dan pomembnega na-
stopa. Dolociti si morate vrhove forme in pred
nastopom ¢as nameniti popuscanju v treningu,
po nastopu pa okrevanju. Zelo pomembno pa se
je zavedati, da tisto, ker je delovalo kdaj prej, mor-
da ne bo avtomati¢no delovalo tudi sedaj. Zato
morate spremljati klju¢ne treninge, ki vam bodo
sluzili kot povratna informacija za to, kaj bi bilo
dobro v treningu popraviti oz. kako bi bilo dobro
spremeniti obstojeci nacrt. To neizogibno pome-
ni, da se morate prepustiti svojemu naravhemu
energijskemu plimovanju in ne le odkljukavati
okenc v togem nacrtu treniranja.

4. Vzemite si ¢as, ne zanaSajte se
na sreco

Da bi napredovali, si morate vzeti ¢as in investi-
rati v postopen, toda dolgoro¢en napredek. Ne

zastavljajte si nedosegljivih ciljev, ki bodo zdrobili
vaso motivacijo in uzivanje v tistem, kar pocnete.
Ni nakljucje, da v vsaki studiji primera, ki sem jih
predstavil zadnje ¢ase (tudi v primeru Jamesa
Clelanda) govorim o tem, kako so Sportniki na-
stopali v ve¢ zaporednih sezonah, opravili na sto-
tine treningov in se na tisoCe ur ucili, kako doseci
najboljso formo. Ne podpisite pogodbe s trener-
jem - ali, kar je Se huje, s spleta ne posnemite
20-tedenskega nacrta treniranja - mislec¢, da vas
bo 3-6 mesecev treninga spremenilo v popolne-
ga Sportnika, ki bo vedel vse, kar mora vedeti o
treniranju in nastopanju. Primerno uravnotezeni
zdravje, dolgoroc¢ni razvoj in tekmovalne Zelje so
lahko samo rezultat nenehnih lastnih povratnih
informacij, postenega odnosa do sebe in analize
tekmovalnih rezultatov.

Ce se trenirate sami, si morate vzeti ¢as in
ugotoviti, kaksen nacin nastopanja vam najbolj
ustreza. Verjemite, da boste napredovali, toda
iS¢ite napredek, ki je merljivin ga lahko pojasnite
s svojim pristopom k treniranju. Dobri tekmovalni
izidi niso samo stvar srece. Toda sreca (to pome-
ni nobenih nepri¢akovanih nezgod) pomaga do-
bro pripravijenim Sportnikom dosegati vrhunske
rezultate.

Neki moder moz mi je neko¢ dejal: “Kar je iz-
merjeno, je narejeno.” Drugace povedano, dose-
ganje Sportnega rezultata na dolo¢en dan se skri-
va v Stevilkah, ki jih je Sportnik prej dosegel na
treningu in na tekmabh, ki so ga vodile h glavni
tekmi sezone. Idealno naj bi dosezki na tekmi
odrazali podatke s predhodnih treningov - neka-
ko kot napoved najboljSega scenarija. “Knjiga
forme” je tisto, kar vasi najnovejsi podatki s tre-
ningov in tekem nakazujejo, da je mozno, tekmo,
na kateri to dosezete, pa lahko oznacite za do-
bro.

Umetnost uspesnega treniranja je vedeti, kdaj
svoje forme ne smete izkoristiti in jo morate pri-
hraniti za nek drug dan - in kako ohranjati moti-
vacijo, ko vam pesajo zdravje, navdusenje in te-
lesna pripravljenost. To je manj tesno povezano
z natan¢nimi odstotki frekvence srénega utripa ali
s preizkusenimi rezimi intervalnega treninga. Gre
bolj za odtenke pocutja in nacine, kako stvari
izboljSevati iz tekme v tekmo.

Sr ... se dogaja

Ceprav je vnaprej pripravljen naért specifiénih
enot treninga odli¢no izhodisce, je stvarnost tek-
movalne sezona v tem, da bo najbrz tudi dobro
zamisljen nacrt potreboval kaksno spremembo in
zelo verjetno ne bo ostal tak, kakrSnega ste pred-
videli pred mnogimi meseci. To Se posebej velja
za Sporte, kot so tek, triatlon in duatlon, kjer po-
Skodbe in ¢as, ki ga potrebujete za okrevanje po
njih, pomenijo kamencek, ki zmoti ute¢eno ko-
lesje treniranja in nastopanja.

Tekmovalna sezona ni Cas, ko bi se lahko zves-
to drzali predpisanega treninga, manj organizira-
no trenirali v skupinah ali izpustiti brusenje forme
pred nastopom - recimo tehniko zunajbazen-
skega plavanja, prehranjevanja med nastopom
itd. Nacrti, treningi in fokus vsakega treninga
morajo biti usmerjeni v razvijanje “forme” ali tek-
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movalne sposobnosti do mozne popolnosti. To
najraje storim na tri nacine, ki Sportnikom omo-
gocajo nekaj nadzora nad tistim, kar po¢nejo, a
hkrati zagotavljajo, da vedo, kam je najbolje us-
meriti svoj trud.

1. Seznam treningov

Najraje imam seznam najpomembnejsih tre-
ningov za dolo¢en tedenski ali dvotedenski mik-
rociklus. Ker kakovostni treningi zahtevajo dobra
um in telo, Sportniku prepus¢am, da doloc¢i, kdaj
ali s katerim partnerjem bo opravil te treninge.
Kadar boleCe miSice, ki so posledica predhodnih
zahtevnih treningov ali tekme, klju¢ni trening od-
rinejo na kak dan kasneje, je to sprejemljivo.

To, daimamo seznam klju¢nih treningov, nam
omogoca, da zahtevne stvari nekoliko premi-
kamo in jih umes¢amo v ¢as, ko bomo zanje naj-
bolje razpolozeni. Sportnikom povem tudi, kaj je
bistveno in dobro storiti, da teden ne bi bil polo-
mija - in nato karkoli dodatnega zeli (ali mora?)
Sportnik storiti, prepustim pogajanju. Sicer pa
izloGitev brezciljnih treningov samo pospesi okre-
vanje.

2. Semaforski treningi

Moji varovanci dneve in treninge opisujejo s
simboliko semaforja (glej sliko 1). To nam poma-
ga zaznati morebitne teznje v smeri slabe forme
(rdeca) ali narasc¢ajoce stevilo najboljSih moznih
dni (zlata). Formo lahko precej neposredno vidi-
mo po barvah. Ce temu dodamo $e oceno ob
koncu tedna na lestvici od 0-10, imajo zelo pri-
roden nagdin spremljanja treninga. Ce imate veli-
ko rdecih dni in na lestvici ocen 5 od 10 moznih
tock, morate spremeniti pristop, ¢e pa je ocena
9/10 in je vec zlatih dni, vse poteka dobro.
3. NajboljSe pusti za pozneje

Namen dobrega nacrta je, da v vas zakorenini
pravo tekmovalno miselnost, ki vam bo pomaga-
la, da se boste najbolje odrezali ravno na tisti

najpomembnejsi dan - ne teden dni prej ali pet
dni pozneje. Moj moto je: Tekme potekajo na
doloc¢en dan, zato najboljSe prihranite za tisti dan.
To pomeni, da na treningih pred tekmo spremi-
njajte (navzdol!) intenzivnost ali trajanje napreza-
nja, tako da boste imeli obcutek, da stvari popol-
noma obvladate, a hkrati ostajate svezi. Eden od
nacinov, da dosezete ta obcutek, je, da hitrost-
ne treninge delate z manjSim zraénim uporom,
manjSo tezo, z vetrom v hrbet ali po rahlo nagnjeni
cesti. To vam dopusc¢a, da ohranjate vzorce mo-
toriCnega prozenja, ki so nujni za hitrost, a se pri
tem mentalno preve¢ ne naprezate.

Na treningu je treba vaditi tudi prehranske
strategije v tednu pred nastopom (recimo 4-
dnevno kopic¢enje zalog ogljikovih hidratov v mi-
Sicah ali 6-dnevno kopicenje nitratov). Poskrbeti
morate, da se ne boste slabo odzivali na kakrsne-
koli strategije in da boste zacutili, kaksni so ob-
¢utki na treningu in tekmi, ko delujete s polnimi
misicnimi “skladisci”’ glikogena. Plimovanje men-
talnih in telesnih sposobnosti zahteva tudi, da
véasih uporabite vse “trike” za okrevanje, ki jih
imate v rokavu, da nekoga pripravite za cilj, ki je
bil Se tedne pred tem nekaj povsem samoumev-
nega. Biti pripravljen na nasledniji klju¢ni trening
ali tekmo lahko pomeni, da morate rezervirati
masazo, skrajsati dolgo voznjo s kolesom za 33%
ali pa samo poskrbeti za to, da boste dobro spali
in ne razmisljali o kilometrih.

TRENING V CASU
TEKMOVALNE SEZONE

Na nasledniji strani zgoraj opisujem tri treninge,
ki me obvescajo o formi mojih varovancev, ali me
opozarjajo, da morajo poceti nekaj “drugega”, kar
jim bo pomagalo, da bodo na naslednji tekmi
dosegli boljsi rezultat.

SLIKA 1: SEMAFORSKI SISTEM SPREMLJANJA TRENINGA

4 - N\
RDECA - stvari ne delujejo RUMENA - treningi in drugi dejavniki
* npr. Mocno sem se prehladil/a, ta dan potekajo dobro
nisem treniral/a. . . * npr. Zadajsnjo stran levega stegna (misice
* npr. Tekmovalno kolo se je pokvarilo, upogibalke kolena) éutim precej trdo, toda
zato sem voznjo izpustil. jutri imam masazo.
* npr. Imel sem nujne stvari v sluzbi, zato * npr. Dobro sem vozil, a sem bil na koncu
ni bilo ¢asa za trening. precej utrujen.
V dnevniku treninga je to jasno vidno, zato © Injalfs 'Zma}njkalo mi je Casa za tek, plavaini
te tocke resujemo prednostno - vse ne del pa je bil dober.
sodijo med hujse tezave. Ti treningi so bili le malce manj kot optimalni,
a sprejeti moramo, da vsi treningi in nastopi
. . . ne morejo biti idealni.
ZELENA - dober trening z veliko energije
« npr. Pri treningu z utezmi sem se ZLATA - najboljsi dnevi treninga in tekem
pocutil mo¢nega, v dveh serijah sem
celo povecal tezo bremena za 5kg. e npr. Odlicen obc¢utek - moj najbol;si test
¢ npr. Zdrvel sem skozi trening hitrih teka po vzpenjajoci se tekoci preprogi.
intervalov in zadel tretje (najintenzivnejse) * npr. Na Cetrtkovi klubski tekmi sem dosegel
obmocje intenzivnosti treniranja - in bilo osebni rekord v voznji na kronometer na 16m.
mi je vsec! * npr. Iziemna dolga voznja po progi, po
* npr. lzvrsten kratek kronometer - proti kateri bo potekal ironman. Pocutil sem se
koncu sem se pocutil zelo dobro. bolje kot kdaj prej. Vse gre po nacrtu!
To so treningi Sportnika, ko ima dober
dan in je glede treniranja in nastopanja
nastrojen zelo pozitivno.
J
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VOZNJA - “JADRANJE”

Na nezahtevni ravninski progi
vozimo 1 uro do 1 uro 45 minut
v glavnem z intenzivnostjo 1.
obmocja (pod 80% maksimalne
sréne frekvence). Uporabljamo
samo majhno veriznico, s
sprosc¢eno frekvenco vrtenja
pedalov, na blagih spustih ali z
vetrom v hrbet pa s frekvenco
celo nad 100 obr./min. Preostali
¢as vrtite pedale z okrog 90
obr./min. Cilj takega treninga je,
da sréno frekvenco spodbujate s
hitrim vrtenjem pedalov, ne z
veliko silo.

P
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AEROBNI TEK NA 1600m

Najprej se 8-13 minut ogrevajte
in sréno frekvenco pozenite do
aerobnega maksimuma (80%,
0z. zgornja meja 1. obmocja
intenzivnosti). Tecite po mehki
povrsni, ne po atletski stezi. Nato
na atletski stezi naredite 4 kroge
po 400m v aerobnem temu
(80% MSF). Teh 1600m lahko
pretecete tudi na varni cesti.
Zabelezite si ¢as, ki ste ga
dosegli, in povpreéno sréno
frekvenco ter subjektivho
obcéuteno naprezanje.

N,

PLAVALNE VESCINE

Ogrejte se z 10x25m
obojestranskega dihanja, med
posameznimi 25-metrskimi
odseki 15s pocivajte. Glavna
serija naj bi bila 10x50m
obojestranskega kravla z
manjsimi plavalnimi lopaticami
(pocitek med ponovitvami naj bo
20s). Nato naredite 16x25m vaje
“roka roko lovi” s plavutmi (vmes
20s pocitka). Razplavajte se s
6x25m s plavutmi in plavalnimi
lopaticami (vsako minuto
1x25m).

Vrhsmski

dedezek

STUDIJA PRIMERA
James Cleland

James je veteranski Sportnik, ki sem ga spo-
znal marca leta 2010. Prisel je iz kakovostnih
veslaskih vrst, zato je bil njegov aerobni motor
zelo dober. Vadila sva na razli¢nih razdaljah, od
$printa do njegovega prvega ironmana v Svici leta
2012, kjer je dosegel ¢as 10 ur in 12 minut.

Njegov cilj za leto 2016 je bil, da se vrne k
dolgi razdalji z ironmanom Challenge Galway. V
26 tednih v letu 2016 je na teden povprecno tre-
niral po 10 ur. Najnizja tedenska koli¢ina trenin-
ga je bila v tednu, ki se je zacel 18. januarja, ko
je zaradi bolezni treniral le 1 uro in 40 minut (za
tisti teden sva nacrtovala 9 ur treninga). Najvec-
ja tedenska koli¢ina treninga je bila v tednu, ki se
je zacel z 9. majem. Tisti teden je treniral 17 ur
in pol ( 3 ure plavanja, 10 ur in 45 minut kole-
sarjenja in 3 ure 45 min teka).

Do nastopa je bilo od tedaj Se 6 tednov. Tek-
mo je v dezevnem dnevu koncal s ¢asom 10 ur
11 minut in dosegel tretji najboljsi ¢as med vsemi
amaterskimi triatlonci ter zmagal v svoji starostni
skupini od 40-44 let.

Ce si ogledamo (iz tabele na naslednji strani)
koli¢ino treninga od januarja naprej, je bilo valo-
vanje v treningu videti takole:

1. Vsak 4. teden v smeri nazaj od nastopa je bil
ADAPTACIJSKI teden; v tem tednu se je koli¢ina
treninga zmanjsala za 20-30% koli¢insko naj-
zahtevnejSega predhodnega tedna.

2. 1.in 2. maja sta bila na sporedu dva zapored-
na kolesarska maratona (200km). Ta izjemen
preizkus je zahteval lahkoten pristop v tednu po-
prej: samo 4 ure in 45 minut treninga v predhod-
nih 6 dnevih, dolgotrajno popuscanje v treningu
(samo 7 ur treninga v 6 dnevih, ko je potekalo
popuscanje pred zadnjim tednom pred tekmo) in
nobenih tekaskih treningov v 8 dnevih pred na-
stopoma).

3.V tekmovalnem tednu je bilo samo 3 ure 45
minut treninga (2 plavalna, 1 kolesarski in 1

/ -~
SPREMINJANJE NACRTA

Noben nacrt treniranja in doseganja forme ne ostane nedotaknjen, kaijti
nihée se ne more izogniti vsem tezavam s poskodbami. Zivljenje ne os-
taja nestresno in nespremenjeno samo zato, ker se vam bliza pomem-
ben nastop. Ce se pojavi tezava, ko se priblizujete vrhuncu forme, je tu
nekaj namigov, kako se je lotiti:
¢ Poglejte v nacrt in se odlocite, kaj morate izpustiti oz. spremeniti/izbolj-
Sati.

* Naredite Se druge pozitivnhe korake, s katerimi boste nadomestili
pomanijkljiv trening, recimo izboljSajte kakovost in ¢asovno umescanje
prehranskih ukrepov v naslednje 2-4 dni.

* Pri treningu se sprostite in pustite, da se bodo stvari samo dogajale.
Ne poskusajte vsega doseci z bojem.

Glavno je, da se poskusite ¢im bolje pripraviti na nastop, a hkrati raz-
umeti, kaksne so realne moznosti za zadovoljiv, dober, zelo dober ali
vrhunski nastop. Vsi tekmovalci, ki so na startu, niso pripravljeni za nov
osebni rekord. Mnogi so tam zato, da se ucijo za osebno zmagoslavje
neko¢ v prihodnosti. Kdor tekmuje, postaja boljsi tekmovalec. Tisti, ki
razvijajo trening, trenirajo vedno bolje. Uzivajte v samem procesu in tudi
v rezultatih.

~

J
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Vrhpmski

tekaski v torek), v tednu pred tem (13. junij) pa
je bilo 7 ur treninga. Treningi so Se vedno vsebo-
vali nekaj hitrejsih prvin in nekaj vaj za misiéno

¢ > } moc, bremena pa so bila lazja. Trening, ki ga
Z@ < imenujemo PLAVANJE PRED BLIZAJOCIM SE
IRONMANOM,, je bil zabelezen kot: “Bilo je zares
5 e((\el Intenzivnost treninga
Teden | Plavanje | o Tek
\(&\ Cona 1|Cona 2(Cona 3
28. dec. 15| 06:42:37
4.jan. 16 | 07:07:25
11.jan. 16 | 07:13:29
18.jan. 16| 01:40:07 | 03:25:00 | 13:03:11 | 05:45:27 97% | 3% 0%
25.jan. 16 | 12:23:23
1.feb. 16 | 09:24:17
8.feb. 16 | 12:05:57
15. feb. 16 | 10:50:11 | 07:00:00 | 01:50:04 | 11:53:44 94% | 6% 0%
22.feb. 16 | 09:31:09
29. feb. 16 | 11:29:30
7.mar. 16 | 12:21:51
14. mar. 16| 11:02:57 | 06:05:00 | 02:43:05 | 11:37:22 90% | 10% | 0%
21. mar. 16| 10:48:14
28. mar. 16| 07:13:15
4. apr. 16 | 12:54:12
11.apr. 16| 13:32:11 | 09:10:00 | 23:37:39 | 11:40:13 93% | 7% 1%
18. apr. 16| 15:04:00
25.apr. 16| 11:48:21
2.maj 16 | 10:31:56
9.maj 16 | 17:39:46 | 09:02:00 | 08:06:07 | 13:25:56 90% | 9% 1%
16. maj 16 | 14:08:41
23.maj 16 | 08:10:13
30.maj 16 | 12:51:42
6.jun. 16 | 08:17:20 | 07:42:12 | 23:53:42 | 10:32:02 93% | 7% 0%
13.jun. 16 | 07:54:14
20. jun. 16 | 03:31:13
dobro; ko konéam ta trening, imam sijajen ob-
Sutek izpolnitve.”
4. Nekateri “shajajo” s treningi, kot je INDOOR
TURBO (TURBO v dvorani) - s povpre¢nim
srénim utripom 118/min, maksimalnim 128/min.
in s povprecno frekvenco vrtenja pedalov 82/min
(28km). Zabelezeno kot “To jutro malce lenoben,
sicer pa v redu. Malce me je zbodlo v desnem
kolku, morda zaradi sedezev v kinu prejsnji ve-
Ser.” Vendar je vse prevladalo zadovoljstvo ob 10
urah in 4 minutah treninga tega tedna.
5. Tri tedne pred veliko tekmo je James odli¢no
nastopil v tricetrtinskem triatlonu The Triathy, kjer
je bil skupno sedmi, v svoji starostni skupini pa
drugi. Zabelezeno kot: “S svojim dosezkom sem
bil zelo zadovoljen. Odliéno plavanje, energi¢na
voznja, pri teku pa sem namenoma malce po-
pustil, da bi ohranil tisto, kar bi rad ponovil v Gal-
wayu. Vse poteka po nacrtu!”
meeesssssssssm—m Joe Beer
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ZA BOLJSE TRENIRANJE
VZDRZLJIVOSTNEGA TEKA

Sr¢no-zilni motor

na visjih obratih

John Kellogg, ki ne spregleda nobenega razpo-
lozZljivega sredstva, natancno opisuje, kaj potre-

buje Sportnik za dolgorocen razvoj sréno-zilnega
sistema - in torej vzdrZljivostnega dosezka.

Pokojni Kijosi Nakamura, trener nekdanjega
zmagovalca maratonov v Fukuoki in Bostonu,
Tosihika Seka (2:08), je razvoj tekac¢a na dolge
proge rad primerjal z vztrajnimi deznimi kaplji-
cami, ki v dolgih letih v ogromno skalo izdolbejo
luknjo. V¢asih dezuje mocno, vcasih le rahlo,
véasih pa sploh ne. Konec koncev pa procesa ne
moremo pospesiti in moramo potrpezljivo ¢akati,
da stvari tecejo po svoji naravni poti in prispejo do
obcudovanja vrednega rezultata.

Vse prevec¢ tekacev iSce “Carobne” treninge,
medtem ko je v resnici prava skrivnost uspeha v
tekih na dolge proge potrpezljivo, dolgotrajno
razvijanje srca in ozilja, na kar namiguje analogi-
ja z dezjem. Spet drugi tekaci samo z besedami
pritrjujejo zamisli, kot so osnovni trening in dolgo-
rocni napredek, ne da bi se zavedali, koliko teka
je v resnici nujnega, da se uresnici ves tekacev
potencial. Seveda morate imeti tek radi ali se
zavedati, da ga lahko zaCnete imeti radi, da bi
lahko ohranjali predanost, o kakrsni govori Naka-
murova analogija. Ce se boste stvari lotili pravil-
no, to pomeni dolgoro¢no, bo napredek pogos-
to pocCasnejsi, vsekakor pa bo popolnejsi.

Ko se odlocate za dolgoroc¢no pot, je pomemb-
no, da najprej premislite univerzalna nacela (tista,
ki delujejo za vse), in Sele potem zacnete pregle-
dovati uspesne posamiéne eksperimente, Ki
morda delujejo samo pri doloCeni vrsti tekacev.
Vec¢ nacel deluje preko velikega spektra telesnih
tipov. Med njimi so naslednja:

* Postopno se priblizujte osnovni kilometrazi, ki
je tako velika, kot jo lahko varno prenasate (ta
Stevilka se oditno spreminja od tekaca do tekaca
in je odvisna od dejavnikov, kot so izkusnje in
starost).

* Ko so v programu lahkotnejsi teki, se naucite
te¢i v nacrtovanem tempu, saj boste le tako pri-
merno okrevali.

* Na zgornjem robu aerobne obremenitve tre-
nirajte optimalno dolgo (z intenzivnostjo, ki jo
zahteva laktatni prag oz. blizu te intenzivnosti).

¢ Ne pozabite na redno vzdrzevanje hitrosti (s
kratkimi alaktatnimi Sprinti, to je s teki, ki trajajo
prekratko, da bi se v miSicah zacela kopiciti mle¢-
na kislina, tudi s Sprinti navkreber).

* Proti sezonskemu vrhuncu napredujte z ome-
jenimi “injekcijami” treninga za maksimalno pora-
bo kisika in s hitrejsimi, intenzivnejSimi teki za
prilagajanje na anaerobne obremenitve.

Ta ¢lanek se osredotoCa na nacin izkoris¢an-
ja oz. uporabo vseh teh zamisli v treningu, in si-
cer ne le v eni sezoni, temvec¢ v obdobju vec let;



govorim o tem, kaksen je odnos vsake od njih do
aerobnega razvoja, kar je za nase namere enako
moci sréno-zilnega sistema.

OSNOVNO KILOMETRAZO NABIRAJTE
POSTOPNO

Zavsakega tekaca na dolge proge velja razloc-
na soodvisnost med skupno pridobljeno kilo-
metrazo v zivljenju - zlasti v obdobjih osnovnega
treninga - in poznejsimi tekmovalnimi rezultati. To
pa nacenja naslednje vprasanje: Ali nadarjenost
za vrhunske tekmovalne rezultate v tekih na dolge
proge spremlja tudi sposobnost prenasanja ve-
like kolicine tekaskega treninga? Morda, toda
vecina tekacev lahko postopno varno povecuje
kilometrazo tako, da vecino kilometrov pretece-
jo pocasneje in da v treningu uporabijo druga
nacela za povecanje hitrosti. Nekatera od teh
nacel so povsem zdravorazumska: privosciti si
dovolj pocitka; uzivati hrano, bogato z vsemi hra-
nili; dovolj piti; te¢i v primerni obutvi; teci po
raznolikem tekaskem terenu. Vse to je zelo po-
membno. Pomembno je tudi, da z ene vrste ter-
ena na drugo prehajamo tekoce, varno in postop-
no; enako velja za novo obutev in tudi, ¢e tekac
trenira z visjo hitrostjo od tiste, ki je je vajen.

Vedno je bolje vzpostaviti najvisjo osnovno
kilometrazo, ki se nudi ugodno razmerje med
stroski in koristmi - to je, ugotoviti morate najvisjo
mozno kilometrazo, ki jo prenesete, ne da bi se
poskodovali oz. ne da bi skodila vasemu druge-
mu treningu. NajboljSe razmerje boste ugotovili
samo s poskusi in napakami in s potrpezljivim
izboljSevanjem svoje telesne pripravljenosti v
obdobju ves let. Sele tedaj se bodo pred vami
zacCele razkrivati “skrivnosti”, ki jin tekaci na dolge
proge iscejo vsepovsod.

V 1970. so Stevilni ameriski srednjeSolski te-
kaci v mezociklu osnovne priprave na teden po-
vprecno pretekli ve¢ kot 100 milj (160km). Niko-
mur se to ni zdelo nekaj nezasliSanega; to je bila
samo stvar, ki so jo poceli resni tekaci z velikimi
sanjami. Ni nakljucje, da so bili srednjesolski re-
zultati tedaj dale¢ najboljsi v zgodovini tekov na
dolge proge in da so tistemu obdobju sledila leta
izvrstnih ameriskih cestnih tekaCev in maratoncev
ter specialistov za dolge teke na atletski stezi.

V 1980. in v prvi polovici 1990. pa srednjesol-
ci niso bili ve¢ naklonjeni veliki kilometrazi teka,
ocitno zaradi vpliva medijev. V tistem ¢asu so
vrhunski dosezki in tudi kakovostna Sirina ame-
riskih tekov na dolge proge zaceli mocno usihati.
V zadnijih letih 90. let so se tekaci vrili k vedjim
kilometrazam in bolj aerobno zasnovanemu tre-
ningu in dosezki so se z letom 2004 povrnili na
raven pred letom 1980.

Po natan¢nejSem pregledu karier najboljsih
tekacev v 1970. in 1980. je postalo ocitno, da
so bili tisti, ki so v srednji Soli skozi vse leto pre-
tekli veliko kilometrov, boljsi od vseh drugih sred-
njesolskih tekmecev, a so jih pozneje pogosto
presegli tekaci, ki so bili v mladosti nekoliko
pocasnejsi. Elitni tekadi tiste dobe so si bili vsi
podobni po tem, da so v najstniskih letih visoko
kilometrazo prakticirali v omejenem obsegu (kar
jim je verjetno pozneje v Zivljenju omogodilo varen

preskok v maratonski trening), in so tako svoja
telesa prihranili za ve¢ celoletnega koli¢insko
zahtevnega treninga v odraslosti. To pomeni, da
postopno napredovanie k veliki kilometrazi s krat-
kimi “vdori” v pokrajino velikih kilometraz v najst-
niskih letih tekaca pripravlja na dolgo in maksimal-
no ucinkovito tekmovalno kariero.

Ne glede na koli¢ino treninga pa pogosta raba
intenzivnega anaerobnega intervalnega treninga
in prepogosto nastopanje v mladosti tekacu one-
mogodi prihodniji razvoj. Ce ste torej mlajsi tekac
ali trener mladih, ki ga skrbiizgorevanje, vas mora
veliko bolj kot pretirana kilometraza skrbeti pre-
tirana intenzivnost treniranja.

Pouk za mlajse tekace je: Bodite potrpezljivi!
Za resnic¢no ucinkovito treniranje in poznejse do-
seganje svojega skrajnega dometa so potrebna
leta potrpezljivega nabiranja kilometrov. Na pri-
mer: Osebna rekorda srednjesolca Kyla Heffnerja
na 1in 2 milji (1609 in 3218m) sta bila 4:27 in
9:42 - precej nad povprecjem, a dale¢ od nacio-
nalne kakovostne ravni. Kyle je v srednji Soli na
teden zmogel preteci le od 80-90km in ze zara-
di telesne zgradbe vse do zadnjega leta fakultete
ni zmogel pretec¢i 160km na teden; takrat je
10km komajda uspel preteci v tempu 3:07 na
kilometer. Po kon¢anem studiju se je povsem
posvetil teku in je potrpezljivo pristeval kilometre,
dokler ni na teden pretekel celo do 234km, in
sicer vecino na nadmorski visini okrog 2400m in
po zelo zahtevnem terenu. S povecCanjem obre-
menitve na treningu je neznansko napredoval v
vseh disciplinah od 5000m do maratona. Leta
1980 si je v maratonu priboril mesto v olimpijski
reprezentanci, in sicer s ¢asom 2:10.54. Tisto
leto je bil na svetu 17. najboljsi maratonec. S
postopnim povecevanjem osnovne kilometraze je
do srede svojih dvajsetih let telesno dozorel in iz
sebe priklical res vse, kar je zmogel kot tekac¢ na
dolge proge.

V vsakem uvodu v novo pripravljaino obdobje
eksperimentirajte z nekoliko visjo kilometrazo, kot
ste je bili vajeni dotlej. Ce imate za seboj ze nekaj
let tekaskega treninga, lahko recimo poskusite z
dodatnimi 80km, razporejenimi po mesecu dni.
Zacnite tako, da v nekaterih dnevih mo¢no po-
vecate koli¢ino. Tega vam ni treba storiti v blokih
po sedem dni; sprva so dovolj 2 do 4 dnevi visje
kilometraze - recimo 10 do 20 % nad vsakod-
nevno normo v zadnjih sedmih mesecih. Po tej
injekciji treninga okrevajte z 2-4-dnevnim blokom
manjSe kilometraze ali pa tako dolgo, dokler se
ne zacnete pocutiti bolje; nato kilometrazo spet
za nekaj dni povecajte. Primer za tekaca, ki je
vajen preteci od 64 do 72km na teden, bi lahko
bil naslednji: 10, 8, 10, 16, 11, 16, 13, 8, 10,
8km.

Ko tedensko kilometrazo povecujete do take,
ki je Se niste poizkusili preteci nikoli, to pocnite
¢im bolj sproséeno. Ne povecujte hkrati kilo-
metraze in intenzivnosti tekov, s katerimi pridobi-
vate vzdrzljivostno osnovo, dokler nekaj sezon
poprej tega niste poceli loceno. Vsak drugi ali
tretji dan lahko oz. bi morali zaradi pestrosti
narediti nekaj kratkih 15 do 30s trajajocih stop-
njevan; ali hitrih tekov z visokim dviganjem kolen.
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V fazah z visoko kilometrazo se izogibajte inten-
zivnim anaerobnim obremenitvam in nastopom na
tekmah.

Z vsako novo sezono bi morali biti zmozni po-
vecati samo kilometrazo in podaljsati trajanje
blokov treninga z visoko kilometrazo, tako da bo-
ste na koncu sposobni zelo veliko koli¢ino tre-
ninga prenasati ve¢ tednov zapored, ne da bi
zacutili nujno potrebo po zmanjsanju stevila kilo-
metrov ali da bi si zaradi tega nakopali s stresom
povezane tezave. Z vsako sezono lahko vas po-
vprecéni tempo postane hitrejsi kot je bil prejsnjo,
vendar tega ne pocnite na silo. Samo dopustite,
da bo hitrejsi tek k vam priSel sam, in sicer tedaj,
ko bo telo zanj pripravljeno.

V obdobju osnovnega treninga bi ve¢ino na-
porov morali usmerijati v kilometrazo in premago-
vanje enoli¢nosti treninga in v serijo zahtevnih
intenzivnih treningov. S povecanim Stevilom ka-
pilar v misicah, z ve&jo gostoto mitohondrijev, ki
predelujejo kisik, z namnozenimi rdec¢imi krvnic-
kami in drugimi spremembami, ki so neposredno
in posredno povezane s sréno-zilnim in obtodil-
nim sistemom, boste polozili temelje za moc, ki
vas bo krepila ves ¢as vase tekaske kariere.

Vecjo kilometrazo zacnite uvajati v majhnih
odmerkih, zlasti e Se vedno rastete ali v prvih
dveh ali treh letih ukvarjanja s tekom. Telesu
boste omogocdili, da bo “vsrkalo” trening, ¢e
boste med segmenti zelo koli¢inskega treninga
po nekaj dni zapored pretekli tudi precej manj
kilometrov. Ta nacrt sledi nacelu stresa in okre-
vanja po njem oz. nacelu stimulacije-adaptacije.
Svoje meje iz leta v leto razmikajte z vecjo vsako-
dnevno kilometrazo in z vedno daljSimi obdobji
vecje kilometraze. Na kratko, ostajajte zvesti
analogiji Kijosija Nakamure o dezevnih kapljicah
in ne poskusajte prehitevati naravne poti. Zacnite
na spodnjem klinu kondicijske lestve in si postop-
no utirajte pot navzgor.

Nekateri treningi (in tudi to, kako so ti med
seboj zlozeni v celotni nacrt treniranja) dejansko
omogocajo narasc¢anje kilometraze s tem, da
zmanjsujejo tveganje za poskodbe in povecuje-
jo u¢inkovitost samega koli¢inskega treninga. Se
zlasti so pomembni kratki hitri teki in druge vaje
za vzdrzevanije hitrosti, ki morajo trajati tako malo
Casa, da se v misicah Se ne za¢ne kopiciti mlec¢-
na kislina. S temi vajami razvijamo hitro gibanje
stopal, ritem in sploh novacimo hitra misi¢na vlak-
na. Pomagajo nam razvijati celovito delovanje
spodnjega dela nog (gleznja in goleni) in omogo-
Gajo tako reko¢ brezsiven prehod v hitrejsi tek, ko
se bliza tekmovalna sezona. Dolo¢en cas tre-
niranja na zgornjem robu aerobnega (blizu laktat-
nega praga) je tudi “stroskovno donosen”; o tem
bom ve¢ povedal kasneje.

V DNEVIH LAHKOTNEJSEGA _
TRENINGA CIM BOLJ POSPESITE
OKREVANJE

Tekadi pogosto pridejo do tocke, ko vse pote-
ka gladko in se jim celo dokaj hiter tempo teka zdi
presenetljivo lahek. V takih ¢asih zna biti napredek
hiter. Toda vnasanje lahkotnejsih dni s poc¢asne-
jSim tekom tudi v takih obdobjih dolgoro¢no

prinese boljSe rezultate, Ceprav kratkoro¢no iz-
boljSanje rezultatov ni tako izrazito. Prakti¢no pov-
edano, Ce se blizate svojim najboljSim tekaskim
letom - od nekako 28. do 32. leta pri moskih in
morda malce pozneje pri Zzenskah - bi vam lahko
koristil malo hitrejsi povprecni tempo vsakod-
nevnih tekov. Ce pa ste v najstniskih letih, boste
dolgoro¢no na boljSem, ¢e boste v trening vnesli
veC pocasnejsegateka, Se zlasti, Ce ste v fazi, ko
povedujete kilometrazo. Ce boste storili tako,
boste morda zrtvovali trohico srednjesolske slave,
a boste zelo verjetno dosegli veliko veé&, ko boste
odrasel Sportnik ali Sportnica; to drzi, ne glede na
izbiro discipline: naj bo ta 1500m ali maraton.

Vedina vasega teka v pripravljalnih mezociklih
treniranja naj ne bi bila lazja samo “po obc¢utku”;
pravzaprav bi moral biti tempo teh tekov pocas-
nejsi kot bi si mislili, da je koristno. “Poc¢asen” tek
- celo minuto in pol poc¢asneje na kilometer, kot
je (vas!) tempo maratona - koristi sréno-zilnemu
sistemu, a Se vedno omogog¢a izvrstno okrevan-
je; divianje v maratonskem tempu vam v smislu
napredka sréno-zilnega sistema ne bo kaj prida
bolj koristilo, a bo skoraj gotovo zaviralo vase
okrevanje, ¢e boste to poceli dan za dnem ali
teden za tednom.

Seveda tudi v ciklih osnovnega treninga ob-
Gasno potrebujete kratke hitre teke (z daljSim, bolj
energi¢nim korakom) za ohranjanje hitrosti, toda
Ce bi prepogosto trenirali prehitro - celo ¢e imate
tedaj zelo dober obc¢utek - se vam do prihoda
tekmovalne sezone lahko mascuje, saj se zna
zgoditi, da tedaj ne boste dovolj svezi za predtek-
movalni trening. Z aerobnega vidika je gotovo
mogocCe, da boste dovolj dobro pripravljeni, da
boste preutrudili svoj telesni ustroj in se poskodo-
vali zaradi pretirane rabe dolo¢enih tkiv, ne da bi
imeli obcutek, da je tempo premocan. Torej,
dokaj hiter tempo vsakodnevnih tekov se vam
morda zdi lahek - ¢e je zadnje Case vse Slo kot
po maslu - toda obremenitve vezi, kosti in misic
zaradi udarjanja s stopali ob tla, celi¢ne preobre-
menitve in potrebne kontraktilne sile misic obicaj-
no ni mogoce ohranjati mesec za mesecem; ra-
zumneje je z intenzivnostjo ostajati v razponu med
60 in 65 % maksimalne sréne frekvence.

Ko brusite formo za svoje najpomembnejSe
tekmovanje sezone, ni treba, da bi bili pred se-
zono v boljsi tekmovalni formi, kot ste bili na isti
tocki priprave v sezonah poprej. Ce stvari poé-
nete razumno, boste tekmovalno sezono konca-
li z boljSim rezultatom, potem ko boste ob zacet-
ku te sezone malce pocasnejsi kot v prejsnjih
sezonah na isti to¢ki priprave. Ce v dnevih okre-
vanja tempo ohranjate skrajno sproscen in torej
pocasen, je to nekakSna zavarovalna polica za ta
cilj. Vecina ljudi v dnevih, ko imajo na sporedu
lahkotne teke za okrevanje, te¢e prehitro in se
zato nikoli zares ne spocijejo; tako kopicijo in
obcutijo nakopic¢eno utrujenost, pri tem pa sploh
ne pomislijo, da bi se lahko pocutili veliko bolj
sveze. Vecina vasih spros¢enih tekov bi vam
morala dajati obcCutek, da kopicite energijo za
svoj naslednji hitrejsi trening.

Leta 2003 je Weldon Johnson 10.000m pre-
tekel v ¢asu 28:06, v letih 2001 in 2003 pa je



bil na ameriSkem prvenstvu Cetrti. Pogosto je
tekel v tempu 4:30-5:00 minut na kilometer,
tempu, ki bi ga celo tekaci z osebnim rekordom
35 minut na 10km imeli za nekoristnega. Vendar
je bil ta tempo zanj funkcionalno prijeten. Zaradi
velike koli¢ine teka (od 160 do 240km na teden)
in zaradi nakopi¢ene kilometraze v vsej svoji
tekaski karieri (ter zaradi postopnega napredo-
vanja do te koli¢ine), je bil celo ta po¢asnejsi tem-
po dovoljSen za kapilarizacijo - ob vseh drugih
bistvenih sestavinah treninga. To zadnje je po-
membno. Weldon ni vedno tekel pocasi; ¢e bi, bi
postal poc¢asne in ne bi nikoli potrkal na zgornje
meje svojih zmoznosti. Pred tekmovanii je opravil
nujni delez skrajno napornih treningov (celo v fazi
osnovne priprave je delal naporne anaerobne
intervale), vendar je vedno poskrbel, da je bil za
skrajna naprezanja kolikor je bilo mogoce svez.
V¢asih je s tem v mislih v trening vnesel kaksen
povsem nenacrtovan sproscen dan ali dva. Ob
tem pa mnogi tekaci srednjega razreda dneve
lahkotnega treninga spremenijo v dneve zmerno
zahtevnega treninga in so zato redko svezi in
spociti za dneve, ko je treba tecCi res hitro. Japon-
ski tekaski izjiemnezi obeh spolov ze dolgo de-
monstrirajo, da skrajno poc¢asni kilometri - tako
pocasni, da jih ima vecina ze za jogging - v resni-
ci lahko koristijo, ¢e jih dopolnjujemo z ustreznim
ostrejSim treningom; to Se zlasti, a ne tudi iz-
kljucno, velja za maraton. Tudi pocasen tek je
voda na tekacev mlin.

PREBIJTE NEKAJ CASA
NA LAKTATNEM PRAGU

Da bi razumeli sréno-zilne koristi treninga, mo-
rate razumeti, kaj se dogaja z vasim telesom -
zlasti s srcem in krvnim obtokom - ko razlicno
dolgo tecete razlicno intenzivno. Pravilna poraz-
delitev koli¢ine treninga, ki ga opravite na razli¢nih
natan¢no opredeljenih ravneh intenzivnosti, je
iziemno pomembna za teka¢ev dolgorocni razvoj.

Ko pregledujemo specifi¢ne hitrosti treniran-
ja teka, nam seznanjenost z nekaterimi izrazi
pomaga pri razumevanju in razpravi o fiziologiji
naprezanja. Med temi izrazi so mle¢na kislina,
laktat (sol mlecne kisline) v krvi in laktatni prag.

Mlecna kislina je kon¢ni proizvod anaerobne
presnove glukoze (glikolize). Med intenzivnimi
naprezaniji, ki segajo od 200-metrskih Sprintov na
atletski stezi do 1 uro trajajoc¢ih cestnih tekov, se
glukoza pretvarja v piruvi¢no kislino, ki se nato
pretvori v mle¢no. Mlec¢na kislina se hitro razce-
pi v laktat (njegov negativni ion) in proste protone
- obi¢ajno govorimo kar o laktatu. Dolgo ¢asa je
veljalo, da protoni motijo misiéno kréenje in po-
vzrocijo zakrCenost oz. togost, ki jo v misicah ¢u-
timo ob skrajnem naprezanju, ki traja dlje od ok-
rog 40 sekund (npr. pri tekih na 400 in 800m).
NovejSe raziskave kazejo, da morda ni tako. Toda
pretirano kopi¢enje mleéne kisline med napreza-
njem gre z roko v roki z obcutkom zakrcenosti,
zato je razumno omejiti trajanje naprezanja na
ravni, ki povzroca tako obilno proizvodnjo mleéne
kisline. Ce tega pravila ne upostevamo, se zna
zgoditi, da nas bodo pestile kroni¢ne misi¢ne
bolecine, naveli¢anost in morda celo poskodbe.

Bistveno za omejevanje ¢asa, ko se pospese-
no kopi¢i mle¢na kislina, je poznavanje svojega
laktatnega praga (LP). To je to¢ka med narasca-
joco intenzivnostjo, ki ji sledi hitro kopicenje lak-
tata v krvnem obtoku (krvni laktat) po tako ime-
novani “tocki pregiba”; gre za spremembo nor-
malne ravni krvnega laktata. Ko laktat nastaja hi-
treje, kot se lahko podisti, in se zacne kopiditi v
krvi, nastopi kisikov dolg in intenzivnost se mora
zmanjsati. Ce se to ne zgodi, bo biokemija tele-
sa ukazala prenehanje aktivnosti. Neprecenljive
vrednosti je torej, da se nauc¢imo ostajati na “var-
ni strani” tvorjenja laktata (glej spodnjo debato o
hitrosti na laktatnem pragu).

Hitrost na laktathem pragu je hitrost, iz-
razena v metrih na sekundo ali kilometrih na uro,
ali, Se pogosteje, tempo (izrazen v minutah in
sekundah na kilometer), ki je potreben, da tekaca
ali tekacico privede do njunega LP ali tik pod toc-
ko hitrega kopicenja laktata. Vecina dobro treni-
ranih tekacev zmore ohranjati tempo laktatnega
praga (kar lahko nekoliko sprosceno opisemo kot
zgornji konec aerobnega tempa) priblizno 20
minut - potem se zaéne laktat kopiciti. Tempo,
ki je nekoliko po¢asnejsi od tempa LP, lahko
ohranjamo 1 uro ali malce dlje, toda ko ga do-
sezemo, se zacne laktat neizogibno kopiciti, zato
bo ucinek nihal med visoko ravnjo aerobne pre-
snove in anaerobno presnovo in tempo se bo
koncno moral znizati. V takih okolis¢inah bo tekac
dosegel to¢ko respiratorne kompenzacije, ki se
bo kazala v ekstremni hiperventilaciji: hlastal bo
za zrakom.

Z dozivljanjem te tocke na treningu se bo at-
let naucil kontrolirati tempo tik pod LP. S teka-
Cevega vidika bi lahko naprezanje tik pod LP na-
tan¢no poimenovali “maksimalno funkcionalno
ravnovesje”. Razlog je vtem, da vsi sistemi navad-
no ostajajo zaznavno uravnotezeni, dokler ni
dosezen laktatni prag. Sposobnost, da prepozna-
mo tempo, ki ustreza LP - in torej tudi telesna
znamenja, da smo dosegli LP - je zelo pomemb-
na; prednosti ¢im pogostejSega treniranja v tem
tempu so znatne, medtem ko lahko v tempu, ki
je hitrejsi od tempa LP, treniramo le zelo kratek
Gas, ker se kopiéi laktat, ki kvarno vpliva na de-
lujoce miSice.

Kako torej dolocite svoj laktatni prag? Lahko
uporabite podatke, ki vam jih posreduje monitor
sréne frekvence, in z njihovo pomodcjo ocenite,
kdaj dosezete LP. Obi¢ajno pa je bolje, ¢e se
zana$ate na senzorne povratne informacije (te-
Cete po obcutku), in tako ugotovite svoj zgornji
rob aerobnega naprezanja. Mnogi tekac¢i posku-
Sajo proces pospesiti in zaénejo z zahtevnimi tem-
po teki, ne da bi se poprej uglasili z bolj pretan-
jenimi cutilnimi signali, ki jih opozarjajo, da dose-
gajo prag. Z dovolj tekaske podlage pri hitrostih,
ki so le malce nizje od hitrosti v stanju maksimal-
nega funkcionalnega ravnovesja (kar ste dosegli
s primernim osnovnim treningom), lahko svoje
telo spremenite v prefinjeno uglasen “analizator
laktata”. To morate storiti, ¢e zelite do skrajnosti
izkoristiti svoje treninge na laktatnem pragu, zlasti
ko zacenjate postopoma uvajati treninge, s ka-
terimi bi znali LP malce preseci.
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Ena od najopaznejsih sprememb, do katerih
pride na laktatnem pragu, je vzorec dihanja.
Odvisno od zmogljivosti delujoéih misiénih viaken
za sprejemanje in izkoris¢anje kisika in za shran-
jevanje goriva (to je tudi odvisno od intenzivnosti
samega naprezanja) zaénete na LP dihati ali glo-
blje ali hitreje ali pa oboje. To se zgodi zato, ker
nastaja dodatni ogljikov dioksid zaradi blazenja
laktata z delovanjem puferskih bikarbonatov v
krvi, zaradi poveCanega izgorevanja ogljikovih
hidratov (proizvodnje energije) in zaradi laktata, ki
vpliva na sprejemnike kemic¢nih sporocil v moz-
ganih. Ko zac¢nete dihati globlje in hitreje (hiper-
ventilirati), ste dosegli respiratorno kompenzacij-
sko tocko in prestopili LP. Po nekaj minutah de-
lovanja nad intenzivnostjo LP zacenjate zaznavati
prva rahla znamenja zakr¢enosti, morda v nogah,
a lahko tudi v rokah in trebuhu.

V neki toCki si boste zeleli ugotoviti najhitrejsi
tempo, pri katerem se boste Se pocutili sproséene
in v dobri formi, tempo, ki vam bo koristil in ne
¢ezmerno obremenjeval. Ta mocan, odlo¢en tek
pogosto opisujemo kot “tempo na zgornjem
aerobnem robu”. To naprezanje ni trd, zahteven
tempo, ¢e ga ohranjate samo okrog 20 minut, ni
pa niti samo jogging. Najucinkovitejsa hitrost tre-
niranja je tista, ki jo venakomernem tempu na vso
mo¢ lahko ohranjate priblizno 1 uro. Zacetniki v
moc¢nem tempu ne bodo zmogli teci celo uro ali
vec, toda tudi zanje obstaja “tempo na zgornjem
aerobnem robu”. Oni takega tempa samo ne
morejo ohranjati zelo dolgo, in ko trenirajo tako
intenzivno, bodo morda morali trening opraviti v
kratkih segmentih z vmesnimi intervali hoje ali jog-
ginga. Podaljsevanje Casa, v katerem lahko ohran-
jate tempo zgornjega aerobnega roba, je del tiste-
ga, ¢emur pravimo tekacev sréno-zilni razvoj.

Nekateri izkuseni tekaci zmorejo trenirati na LP
ali vtempu zgornjega aerobnega roba skoraj vsak
dan, toda vecini ljudi med obiski zgornjega aerob-
nega roba bolj ustreza nekaj zelo lahkih dni, re-
cimo dan in pol do dva dneva lahkotnejsega tre-
ninga na vsak dan treninga na zgornjem aerob-
nem robu. Ponovno lahko re¢emo, da bo morda
z vklju¢evanjem teh zelo lahkih dni sréno-zilni raz-
voj zahteval nekoliko ve¢ ¢asa, a je zato navad-
no po nekaj letih temeljitejsi. Osnovna kondicija,
ki jo pridobite s po¢asnejsimi teki, prispeva tudi
k idealnejsi telesni tezi; to vam bo omogodilo naj-
produktivnejSe tempo teke na zgornjem aerob-
nem robu.

Dober tek v tempu na zgornjem aerobnem
robu bi morali ob¢utiti kot enega od tistih izletov,
ki se zacnejo kot nacrtovan lahkoten dan, nato pa
se spontano preobrazi v nepozaben, velicasten
hiter tek, med katerim zacutite, kot da brez teze
lebdite nad tlemi. Ko postajate vedno bolje
pripravljeni, bi morali tempo Cutiti, kot da se vzpo-
stavlja sam od sebe, vi pa ste samo zraven kot
potnik na voznji. Eden od kljucev za doseganje
tega prijetnega in hkrati u¢inkovitega stanja je, da
zacnete skrajno pocasi in da v tem tempu vztra-
jate dlje, kot mislite, da je nujno. Prehajanje iz
pocasnega v hitrejsi tek mora biti tako postopno,
da ni mogoce dolociti toCke oz. tock, v katerih se
je naprezanje povecalo. Da bi skoraj brez truda

dosegli maksimalno stanje funkcionalnega rav-
novesja, si lahko pomagate z zavestnim spros-
¢anjem. Ko boste napredovali v kondiciji, boste
morda ugotovili, da lahko zgornji rob aerobnega
naprezanja dosezete v krajSem Casu kot poprej,
ne da bi se zavestno trudili. Morda boste ugotovili
celo, da lahko to ¢arovnijo obudite z voljo in po-
gosteje kot poprej.

Med vecino tekov na zgornji meji aerobnega
bi morali biti dovolj disciplinirani, da hitri odmerek
teka prekinete pravi ¢as, to pomeni, preden vas
bo zadrgnilo v nogah in plju¢ih. Cas, ki ste ga
nabrali, preden se to zgodi, k vaSemu aerobne-
mu razvoju prispeva ve¢ kot ¢as, ko se bojujete
s trpljenjem. Od ¢asa do ¢asa pa se lahko spus-
tite z vajeti in tempo tek koncate z zares hitrim fi-
niSem, ¢e se Ze hoCete pocutiti fantasti¢no in
zelite leteti - a temu se ne vdajajte prepogosto,
kajti uCinek zna biti enak kot tedaj, ko prepogo-
sto tekmujete. Ce ste skrajno utrujeni in ne mo-
rete ujeti pravega ritma, v lahkotnem tempu pre-
tecite ves nacrtovani tek.

Trening z intenzivnostjo laktatnega praga bi
lahko - in bi ga pravzaprav morali - izvajali raz-
lidno dolgo in z razlidno hitrostjo. Ce na laktatnem
pragu trenirate kontinuirano (ne intervalno), lah-
ko to pocnete tik pod mejo, ko zacnete trpeti, in
tako tec¢ete zmerno dolgo (kakih 20 minut), lah-
ko pa tecete malce pocasneje in se Se bolj “kro-
tite”, kar naj traja okrog 1 ure. Ce na ta nagin
premagujete razlicno dolge razdalje, bo draZljaj
za napredek iz treninga v trening malce druga-
¢en, poleg tega pa se tako resite enoli¢nosti ved-
no enakega tempa na zgornji meji aerobnega
naprezanja. Vecina trenerjev in fiziologov se strin-
ja, da je 20 minut verjetno idealno trajanje prave-
ga teka na laktatnem pragu, ¢eprav maratonci na
laktatnem pragu pogosto te¢ejo dvakrat tako
dolgo. Tekaci na stezi pogosto zmanjsajo pomen
tekov na laktatnem pragu in med tekmovalno
sezono dajejo prednost hitrejSemu intervalnemu
treningu, medtem ko jih cestni tekaci - zlasti
maratonci - kot glavno sestavino ohranjajo skozi
vso sezono. Teh treningov ne delajte na silo v
zelji, da bi tekli v vnaprej dolo¢enem tempu; naj
vam hitrost teka narekuje obc¢utek naprezanja. V
tekih na zgornjem robu aerobnega nikar ne tek-
muijte niti s sotekaci na treningu niti s svojimi ¢asi,
ki ste jih dosegali na prejsnjih treningih. Vas cilj
mora biti, da se “zaklenete” v tempo, ki vam bo
del dobro (in zato koristil), po¢asnejsega tekaca
paizCrpaval; drugace temu re¢emo “tek, ki spros-
Ca tekaca, a ubija joggerja”. Tatempo se bo znal
spreminjati iz dneva v dan, zato se raje osredo-
toc¢ite na subjektivni obcutek naprezanja.

In Se en namig - vedino treningov na zgornjem
aerobnem robu naredite v tekmovalnih copatih.
To zagotavlja bolj naraven pristanek stopala na
tleh in pospesSuje razvoj moci in gibljivosti stopal,
gleznjev in misic goleni. S tem pa se tveganje za
poskodbe zmanjsa. V tekmovalnih copatih imate
priloznost doseci najhitrejsi tempo, ne glede na
raven naprezanja. In kon¢no, ne glede na tek-
movalno razdaljo, ki ste si jo izbrali, vse leto
negujte hitrost s kratkimi alaktatnimi Sprinti in
tekaskimi vajami.



POVZPNITE SE DO VRHUNCA
TRENINGA Z VISOKO INTENZIVNOSTJO

Ko boste prvi¢ doziveli nelinearno naras¢anje
laktata zaradi poviSane intenzivnosti teka, bodo
bikarbonati v krvi zaceli blaziti vstopanje laktata v
krvni obtok, kar bo pospesilo proizvodnjo oglji-
kovega dioksida. To stopnjo naprezanja imenu-
jemo izokapni¢no pufersko obdobje. V nekem
trenutku, ko intenzivnost naraste (ali ¢e zmerno
intenzivno naprezanje traja dlje ¢asa), proizvod-
nja laktata preseze pufersko sposobnost sistema,
kar ima za posledico dodatno teznjo po dihanju;
dosegli ste svojo tocko respiratorne kompenza-
cije. V praksi to pomeni, da zacnete hiperventili-
rati (pospeseno ali globlje dihati - ali pa oboje)
in dobite obcéutek, da se naprezate in da vas
zac¢ne v miSicah nekako vezati. To so znamenja,
da ste prestopili laktatni prag.

Izokapniéna puferska cona
Izokapni¢na puferska cona je zelo ucinkovito
obmodje treniranja, ki je tudi dokaj varno, kajti
veliko zahtevnih treningov je rahlo hitrejSih kot
vase maksimalno stanje funkcionalnega ravno-
vesja (na LP ali malce nad njim). Tu gre za zelo
ozko okno intenzivnosti naprezanja, t. j. Ze naj-
manjsa napacna ocena tempa ali trajanja napre-
zanja vam lahko povzroci stisko. Stanje, ki ga
zelite dosecdi, je prijetno zahteven ali komajda
neprijeten obcutek, ki je le korak od nastopa hi-
perventilacije. Morali bi posteno pritiskati, a ven-
darle $e ne biti v tezavah. Se zlasti tekmovalci te
treninge radi naredijo zahtevnejse, kot bi smeli
biti za najboljsi izkoristek. Podobno kot velja za
tek na zgornji meji aerobnega naprezanja ali za
tempo na LP, boste morali tudi vtem primeru eks-
perimentalno dolog¢iti ravno pravsnje naprezanje.
Nekaj mesecev boste morali nameniti temu, da se
boste naucili prepoznavati svoje maksimalno
stanje funkcionalnega ravnovesja. Sele nato se
boste lahko osredotocili na treniranje v tem ne-
jasnem obmocju med udobnim in neudobnim.
Vizokapniénem puferskem obmocju lahko tre-
nirate s ponavljanji tekov in vmesnimi kratkimi
pocitki, ki so odvisni od dolzine tekov. Primer ta-
kega treninga je 10 do 15 x 3 minute v tempu, ki
je okrog 8 do 12 sekund hitrejsi od tempa, ki bi
ga zdrzali v 1 uro trajajoéem enakomernem teku
na vso mo¢; med 3-minutnimi teki naj bo 30 do
60s poditka; manj izkuseni tekaci naj si sprva pri-
voscijo veé pocitka, torej blizje 60 kot 30 sekun-
dam. Odmerite si dovolj pocitka, da boste priprav-
lieni za nasledniji interval teka in ob koncu vsakega
dosezite enak neprijeten obcutek - toda tempo
naj bo tak, da boste po okrog 30-60s nared za
nov interval. Ce po 8 ponovitvah ¢utite, da segate
preko nameravane intenzivnosti, lahko trening
koncate po 10. teku. Ce se po 10. intervalu pocu-
tite dobro, jih lahko naredite 12 ali celo 15. Vseka-
kor ne bodite suzniji stevilk, zapisanih v programu
treninga. Drugi primeri treninga, ki ucinkuje ena-
ko, so 5 x 7 minut v tempu, ki je rahlo hitrejsi od
tempa enakomernega teka na vso mo¢ na 1 uro
(tempo LP), z okrog 2 minutama pocitka v obliki
hoje ali jogginga; 3 x 15 minut s 3 minutami pocit-
ka, v glavnem jogginga. Ne glede na parametre,

ki jih boste izbrali, ne pozabite spremljati telesnih
znamenj, ki vam pripovedujejo, v kateri “coni” ste
in ali ste morda prevec pritisnili nase.

Ce trening na ta nacin razcepite na segmente,
boste lahko ve¢ ¢asa prebili v izokapni puferski
coni, kot bi bilo smiselno pri kontinuiranem teku
(Geprav so neprekinjeni teki na zgornji meji aerob-
nega naprezanja pomembni tudi sami po sebi in
jih ne bi smeli nikoli zanemarijati). Ce bina primer
v tempu laktatnega praga tekli dlje kot 25 minut,
bi se znalo zgoditi, da bi iz nadzorovanega stan-
ja zabredli v hiperventilacijo in bi zaceli trpeti.
Toda lahko bi zbrali ve¢ kot 30 minut teka v rah-
lo hitrejSem tempu in z manj stiske (in z manj ne-
prekinjenega udarjanja s stopali ob tla), ¢e bi te
srednje dolge segmente tekli s kratkimi vmesni-
mi pocitki, kot sem jih opisal poprej. Z metodo
poskusov in napak so ugotovili, da je najucinko-
viteje, Ce tekac v tempu laktatnega praga ali
malce hitreje s kratkimi vmesnimi pocitki tece 30
do 45 minut. Seveda morate imeti za to, da v
dokaj hitrem tempu tecete skoraj 1 uro, dovolj
Siroko in globoko tekasko preteklost.

Cona intenzivnosti, pri kateri je
poraba kisika maksimalna (VO,max)

Da bi energijo proizvajale na aerobni nacin,
morajo vase delujo¢e misSice porabljati kisik. Po-
raba kisika (poznamo jo tudi kot VO,) je mera, ki
nam pove, koliko kisika ob kateremkoli ¢asu po-
rablja vase telo. Obic¢ajno jo izrazamo v mililitrih
(veasih tudi litrih) kisika, ki ga telo porabi v minuti
Qaprezanja. V formuli VO, “V” pomeni ventilacijo.
Ce je nad ¢rko “V” pikica, govorimo o porabi kisi-
ka “na minuto”.

Obstaja zgornja meja koli¢ine kisika, ki jo lah-
ko vsrka vase telo. Stevilka se spreminja glede na
dedne dejavnike (in tudi aktivnost v otrostvu),
véasih pa tudi glede na zZivljenjske razmere, na
primer prebivanje na vecji nadmorski visini. Ta
maksimalna koli¢ina kisika, ki ga zmore sprejeti
vase telo, se imenuje maksimalna poraba kisika
(VO,max) in jo lahko izrazimo ali v absolutnih ste-
vilkah (navadno v mililitrih kisika, porabljenih v
minuti) ali v relativnih (v mililitrih kisika na kilogram
telesne teZe v minuti). Slednje nam omogoca pri-
merjati posameznike. Tek z intenzivnostjo, ki
zahteva maksimalno porabo kisika, mo¢no pod-
pira anaerobna proizvodnja energija, kar pome-
ni, da bi znala biti raven laktata v krvi po nekaj
minutah teka s to intenzivnostjo zelo visoka.

Fiziologi, ki preucujejo telesno naprezanje,
posameznikovo VO, max obiCajno merijo med
tekom po tekaski tekoGi preprogi na vso moc¢. Pri
vecini testnih postopkov, kjer merjenci za¢nejo
pocasi in nato intenzivnost visajo v rednih ¢a-
sovnih intervalih, pridejo do hitrosti, ki je poveza-
na z naprezanjem pri maksimalni porabi kisika -
obicajno jo imenujemo hitrost pri VO, max (ali tem-
po VO,max). Ta hitrost seveda od tekaca do
tekaca niha, a je obi¢ajno tempo, ki bi ga teka¢
normalno zdrzal okrog 9 minut (Ce gre za maksi-
malno naprezanje v enakomernem tempu).

Ko trenirate z intenzivnostjo svoje VO, max,
zelite ¢im bolj zmanjSati negativne ucinke kopicen-
jamlecne kisline, tako da vasi gibi ostajajo uc¢inko-
viti, da se misi¢ne skupine vkljucujejo harmoni¢no
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usklajeno in da aerobna produkcija energije pre-
vladuje toliko ¢asa, kolikor je le mogoce. Zato ra-
zumno treniranje v teh conah pomeni kraj$a ponav-
ljanja, trajajoca od 2 do 4 minut vtempu maksimal-
ne porabe kisika s skoraj enako dolgo trajajocimi
vmesnimi pocitki in z okrog 15 do 20 minutami
skupnega ¢asa treniranja v tem tempu.

Primeri treninga s hitrostjo VO ,max bi bili 8 do
10 x 2 minuti teka, 2 minuti jogginga, lahko po-
mesanega z nekaj hoje, ali 5 x 4 minute teka,
vmes pa 3,5 min. pocitka (jogging). Ta format
treninga krepi dihalne misice, izboljSuje sposob-
nost levega srénega prekata , da z vsakim utripom
pozene po zilah ve¢ krvi, spodbuja maksimalno
porabo kisika in poskrbi za nekaj (ne veliko) tre-
ninga laktatne tolerance. Podobno kot velja za
lahkotne teke in teke na zgornjem robu aerobne-
ga naprezanja, lahko ta “VO,max ponavljanja” iz-
vajate tako na progi za kros, torej v naravi, kot na
atletski stezi. Treningi v tem tempu postanejo po
15 do 20 minutah precej zahtevni, toda z ustrez-
nimi intervali pocivanja bi morali koncentracijo
laktata v krvi obvladovati, tako da se ne zakrcite
in se ne zaénete gibati opotekajoce ter nasploh
nekontrolirano, in se kljub nizji hitrosti naprezate
celo vedno huje. Da bi bili kar se da ucinkowviti, bi
morali te¢i v takem tempu, da bi zadnjih nekaj
tekov v okviru treninga maksimalne porabe kisi-
ka pretekli hitreje kot prve.

Normalno je, da dolzino ali trajanje tekov na
treningu ohranjamo konstantna, t. j. naj bodo vsi
intervali dolgi npr. 800m ali trajajo 4 minute; vtem
primeru ne priporo¢am sistema “po lestvi navzgor
in navzdol” oz. piramidnega sistema. Konstantni
nacin vas usposablja za boljSe spremljanje napre-
zanja in za to, da se narascajoce utrujenosti lote-
vate z bolj linearno naras¢ajoCim naprezanjem.
Zazeleno je tudi, da iz treninga v trening spremi-
njate dolzino oz. trajanje VO,max intervalov. To v
trajanje naprezanja prinasa pestrost in vam pre-
precuje, da bi se obsedeno primerjali s ¢asi, ki
ste jih dosegli na prejsnjih treningih, kar vodi v
prehiter tempo Ze v zacetnih fazah treninga.

Ce se podutite prijetno razdrazeni in si zelite
te¢i malce hitreje kot v svojem obi¢ajnem tempu
maksimalne porabe kisika, lahko u¢inkovito eno-
to treninga zasnujete iz ponavljanj, ki trajajo od 30
do 60 sekund s hitrostjo, ki bi jo na tekmi lahko
ohranjali okrog 6 minut. Vmesni poditki naj traja-
jo enako dolgo, in sicer naj bodo jogging, ki je
natancno za polovico pocasnejsi kot predhodni
teki. Srednjesolski tekac, kiima osebni rekord na
1500m 4:18, na 3000m pa 9:25, silahko izbere
200-metrske intervale v ¢asu 36s (nekako na
sredi med tempom teka na 1500 in 3000m),
med 200-metrskimi teki pa 36 sekund pociva z
lahkotnim tekom (joggingom), ki je tako hiter, kot
da bi 200m zelel preteci v 72 sekundah. To po-
¢ne toliko ¢asa, dokler mu ne postane tezko
ohranjati tempo hitrejsih odsekov in mu zacnejo
miSice postajati toge. Taki treningi so zelo pri-
merni za srednjeSolske tekace; ne smejo pa tvo-
riti temeljnega kamna programa treniranja za mlaj-
Se tekace, kar pa se zal dogaja vse prepogosto.

Kot velja za vecino treningov, na katerih merite
Cas, bi morali biti treningi z intenzivnostjo maksimal-

ne porabe kisika tisti, na katerih bi morali dopustiti,
da mocan, zahteven ritem sam pride do vas. To ne
bi smeli biti treningi, na katerih bi za vsako ceno lovili
na papirju zapisane ¢ase. Vecina ljudi neznansko
napreduje v svojih rezultatih ali uvrstitvah, potem ko
svojemu treningu dodajo nekaj tednov teh (in hitrej-
Sih) treningov, potem pa nepravilno sklepajo, da je
intenzivni intervalni trening najpomembnejsa vrsta
treninga. Ne sprejmite staliS¢a, da vas ubijalski
treningi avtomati¢no nagradijo z boljSimi tek-
movalnimi dosezki; to ni povsem pravilno razmis-
ljanje. Vrhunska aerobna priprava in nekaj trezno
med seboj razmaknjenih hitrih treningov (sem ter
tja tudi “ubijalskih”) se pozneje obrestuje z boljsi-
mi dosezki. Ko zgradite ustrezno aerobno osno-
vo, lahko hitre treninge delate enkrat na teden,
“ubijalske” pa recimo enkrat na tri tedne.

OPTIMIZIRAJTE CAS, KI GA PREBIJETE
NA TEKU

Razlog, da bi morali trenirati pri dolo¢enih od-
stotkih parametrov, kot so tempo laktatnega pra-
ga in maksimalne porabe kisika, je optimizacija
Casa, ki ga porabite za tek. V veCmesecnem ob-
dobju tekac, ki velik del ¢asa trenira v okviru zdra-
vorazumskih smernic - s hitrostmi oz. razli¢nimi
intenzivnostmi, ki dokazano poplacajo vlozeno
delo z napredkom - pridobi prednost pred ena-
ko nadarjenim tekacem, ki tava zunaj teh meja in
prepogosto trenira nenacrtno. Ta prednost je lah-
ko v ¢asovnem razponu ene ali dveh sezon mini-
malna, toda ¢e se ravnate po ustreznih smer-
nicah, razlike po vec letih vztrajnega in meto-
di¢nega treninga postanejo izrazitejSe.

Po tem nasvetu je nujno, da subjektivno ob-
Ccuteno naprezanje skoraj vedno preseze toge
stevilke. Vas tempo na LP in pri VO,max ne bo
vedno enak, ko boste poskusali te¢i z dolo¢enim
odstotkom katerega od teh dveh parametrov. Vre-
menske razmere, prehrana in hidracija, nedavni
treningi in tako naprej - to se vse sesteva in po-
vzroca nihanje kopicenja laktata od treninga do
treninga ali nihanje porabe kisika. Vse prepogosto
se tudi dogaja, da tekaci za dolo¢anje tempa na
treningu po raznih tabelah kot izhodis¢e uporab-
liajo osebne rekorde ali netipicne dosezke. Bolje
bi storili, e bi se zanasali na nedavne nastope ali
rezultate, ki jih dosegajo obicajno.

Ko jim date moznost, so tekaci z visokimi cilji
glede doseganja doloc¢enih ¢asov dokaj svojeglavi
in v svojem treningu ne upostevajo nacel. Toda
pomembneje je seveda doseci zazeleni ucinek kot
zadovoljiti Stoparico. Casi naj bodo samo smerni-
ce. Vsakodnevno prizadevanje, da bi za vsako
ceno dosegali to¢no dolocene ¢ase, je pogosto
recept za lahkomiselno pretreniranje in poznejse
izgorevanje. Natan¢no predpisani umetni sistemi,
ki za mesece naprej razvijajo neprilagodljive speci-
ficne sezname vsakodnevnih treningov, so pri-
blizno enako neucinkoviti pri teku, kot so neucin-
kovite nefleksibilne sheme finan¢nih nalozb. Z
obiskom kazina in uporabo algoritma lahko nekaj-
krat celo profitirate, toda na dolgi rok se vam
zanesljivo pise slabo. Veliko bolje vam bo Slo, ¢e
boste razsirili svoj portfelj in sledili dokazanim
dolgoro¢nim nacelom investiranja.



S takim pristopom boste morda imeli sezonske
vzpone in padce, toda dolgoro¢no boste napre-
dovali, ¢e ne boste izgubljali glave. Ko boste v
banki imeli dovolj denarja, ga lahko nekaj pora-
bite tudi za ob¢asna vecja tveganja. S tem v mis-
lih se varujte Sablonskih sistemov treniranja, ki jih
ponujajo mnoge knjige in revije. Namesto tega
bodite proznejsi in razmislite o0 pomembnih hit-
rostih (in odstotkih le-teh) kot neke vrste cestnem
zemljevidu, ki vas usmerja v sosesko, v kateri je
ob doloc¢enih dnevih predpisana dolo¢ena hitrost
voznje. Cim pogosteje boste sposobni zadeti
natancno tisto raven naprezanja, ki daje Zeleni
rezultat vsakega treninga, v nasprotju s tem, da
se zgolj drzite natanCnega recepta tempa teka na
kilometer, tem ve¢ kumulativnih koristi boste
pozeli v vecletnem obdobju.

Noben vidik telesne priprave ne stoji sam zase.
Vsi fizioloski sistemi morajo biti optimizirani. Tu
dosledne, nadzorovane laboratorijske raziskave
skalijo sliko treniranja s hkratnim preucevanjem
samo nekaj dejavnikov, zato je njihov domet ome-
jen, Se zlasti, e so poskusni osebki podgane, ka-
terih tekaske “kariere” trajajo le nekaj mesecev.
S temi omejenimi odkritji je najbolje eksperimen-
tirati in opazovati, ali se ugodno mesajo v SirSem
kontekstu dolgoroCnega treniranja.

Kratkovidno je na primer verjeti, da je visanje
maksimalne porabe kisika sveti gral in da resne-
mu tekacu zadostuje 65km teka na teden. Tak
sklep je, kot bi hoteli z zvracanjem kokakole na
dusek dobiti sunek energije in razmisljali, da so
enostavni sladkorji in kofein najpomembnejsa
hranila, s katerimi lahko potesite dnevne potrebe
po energiji. Res je to hitra resitev problema, ni-
kakor pa ni dolgoroéno optimalna. Ce naj bi se
razcveteli in kot tekaci obrodili sadove, morate
vkljucCiti ves spekter treniranja in vsak energijski
sistem obremeniti ob pravem ¢asu in sistema-
tiéno uravnotezeno z drugimi energijskimi sistemi.
Ce spet povzamem besede Kijosija Nakamure:
“Ko razgradite avto, dobite le kose zeleza, gume,
plastike in stekla. Toda ko so vsi ti deli pravilno
sestavljeni, imate avto. Kaj bi se lahko zgodilo, ¢e
je le en sam vijak izmalicen?”

Vsak trening mora imeti svoj cilj. Dobro umes-
¢en, nezahteven tek, s katerim se otresete po-
sledic prejsnjih napornejsih treningov, je za dolgo-
roCen razvoj enako pomembno treninsko orodje
kot 11km dolg tek v mocnem tempu in (odvisno
od faze treniranja) verjetno celo pomembnejsi kot
10 hitrih intervalov na 400m, od katerih vas stis-
kav zelodcu. Ne trenirajte samo trse od svojih tek-
meceyv; trenirajte tudi pametneje! Sledite prever-
jenim nacelom, ki so velike tekace dvignila v sam
vrh njihovega Sporta. Da bi segli do meja svojih
skrajnih zmoznostih, morate biti tekac¢, ne le ¢lo-
vek, ki tece. Ce torej dovolj radi trenirate in tekmu-
jete, da vztrajate tudi v tezkih ¢asih, se boste prav
tako veselili tistin ¢arobnih trenutkov, ko se vam
zdi, da ne teCete, ampak lebdite nad tlemi.

John Kellogg je poklicni tekaski trener, leta
2005 je pri zalozbi Human Kinetics izdal knjigo
Run Strong.
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OPTIMIZACIJA
PREHRANJEVANJA

Ogljikovi hidrati:
zakaj je

pravi trenutek
tako pomemben?

Andrew Hamilton ugotavlja, zakaj je izbira
pravega trenutka za vsakodnevno hranjenje z
ogljikovimi hidrati pomembna za vas dolgorocni
doseZek...

Na kratko

Ta ¢lanek:

* pojasnjuje, zakaj bi lahko koristilo nekaj
treninga z osiromasenimi zalogami gliko-
gena v misicah;

e opiSe praktic¢ne slabosti in zastavi vpra-
Sanja glede doseZkov ob hrani, ki je siro-
masna z ogljikovimi hidrati;

* si ogleda nove pristope k Sibki-ogljiko-
hidratni prehrani, ki v praksi daje dobre re-
zultate.

Ogljikovi hidrati so gorivo s petimi zvezdicami,
zato je pravilno zalaganje z njimi za nase dosezke
bistveno pomembno. Ob neznanski koli¢ini raz-
iskav o prehranjevanju z OH in vzdrzljivostnih
dosezkih v zadnjih desetletjih vam bo odpuséeno,
¢e mislite, da se ni¢ veC ne morete nauciti Cesa
novega. Toda nedavne raziskave o uzivanju OH
nakazujejo, da lahko nacin, kako izberete pravi
Gas za uzivanje OH, mo¢no vpliva na dolgoro¢ne
prednosti, ki jih lahko pozanjete s treningom.

Tradicionalni pristop k izbiri pravega
casa za uzivanje OH

Preden si bomo ogledali, kako je mogoce ¢a-
sovno prikrojiti uzivanje OH, se spomnimo, zakaj
je prehranjevanje z OH tako pomembno za vse,
ki se ukvarjajo z vzdrzljivostnimi Sporti. Znan-
stvene raziskave zadnjih nekaj desetletij kazejo,
dalahko z OH bogata hrana, ki jo Sportnik zauzije
takoj po naprezanju (in v nekaj urah po tistem),
pospesi sintezo in skladis¢enje glikogena v misi-
cah ter pospesi okrevanje. Ugotovili so tudi, da
med dlje trajajocimi treningi (dlje od 1 ure) uzi-
vanje OH med samim naprezanjem koristi
dosezku. Od tod izvira ve¢ splosnih priporogil
vzdrzljivostnim Sportnikom glede uzivanja OH
(glej okence 1 na nasledniji strani).

Lakota, ne gostija

Z znanostjo se ne prerekamo; ¢e je vas cilj, da
na dolo¢en dan ali pozneje v tednu nastopite po
svojih najboljsih mo¢eh, morate zagotoviti, da bo
telo med treniranjem in po njem dobilo dovolj oglji-
kovih hidratov. V zadnjih letih pa je vecje Stevilo
raziskovalcev zacelo razmisljati tudi takole: Kaj pa
¢e najboljsi nacin za dolgoro¢no (merjeno v ted-
nih in mesecih) pridobivanje vzdrzljivosti ni to, da
vedno treniramo z obilo OH, ki so na voljo delu-
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jo¢im misicam? Tako razmisljanje je pripomoglo k
priljubljenosti teorije o treniranju z nizko koncen-
tracijo glikogena v miSicah in nastopaniju z visoko
- tako namrec¢ Se vedno trenira precej Sportnikov.

Ta teorija govori naslednje: Ker smo se ljudje
razvijali kot lovci in nabiralci v okolju, v katerem
je bilo tezko najti ogljikove hidrate, so se nasi
predniki zanasali na tako imenovani “varcevalni
gen” v miSicah. Z izboljSanjem mascobne pre-
snove in s tem sposobnosti za dolgotrajno napre-
zanje so jim ti geni omogo¢ili, da so lovili, tekli in
preziveli, ne da bi bile njihove misice natrpane z
OH, torej z glikogenom.

Razmisljanje je torej naslednje: Ce redno
(obcéasno) treniramo z nekoliko osiromasenimi

SLIKA 1: ZAMISEL O TRENIRANJU Z OSIROMASENIMI ZALOGAMI

GLIKOGENA V MISICAH

ofo

GLIKOGEN

-
MASCOBA

O
VARV

X

Ce treniramo z osiromasenimi zalogami glikogena v misicah,
so te prisiljene izboljSati izgorevanje mascob.

.

Okence 1: TIPICNA PRIPOROCILA GLEDE UZIVANJA
OGLJIKOVIH HIDRATOV ZA IZBOLJSANJE
VZDRZLJIVOSTNIH DOSEZKOV

* Ogljikove hidrate zacnite uzivati takoj po treningu in nikakor ne pozne-
je kot uro po kon¢anem treningu.

e Kadar obnavljate veliko koli¢ino porabljenin OH (po dolgotrajnem
treningu ali po nastopu), z OH bogato hrano jejte tudi po preteku prve
ure po nastopu/treningu.

 Za optimalno obnovo OH zalog po treningu pojejte priblizno 1 gram
OH na vsake 4 kalorije porabliene energije, lahko pa tudi vec, ¢e ste v
obdobju okrevanja telesno aktivni. Ali pa prve 4 ure po treningu/nastopu
pojejte po 1,2g OH na kilogram telesne teze.

e OH uzivajte tudi med dolgotrajnimi treningi.
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zalogami glikogena v misicah, lahko okrepimo
delovanje omenjenih varcevalnih genov in mo¢no
izboljamo presnovo maséob (glej sliko 7). Ce to
zdruzimo z bogato ogljikohidratno prehrano pred
nastopom povezemo najboljSe obeh svetov: a)
boljSe izgorevanje mascob, s ¢imer prihranimo
dragoceni glikogen, in b) misice do roba napol-
njene s slednjim.

Taka je teorija. Tezava pa je v tem, da so raz-
iskave treniranja s piclimi zalogami glikogena v
miSicah sicer pokazale, da se izboljSa mas¢obna
energijska presnova, ni pa jasnih dokazov o izbolj-
Sanju dosezkov v tekmovalnih razmerah. Razis-
kovalci so se malce igrali z razpolozljivostjo OH
in jih omejili pred treniranjem, da bi telo prisilili,
da bi se naucilo ucinkoviteje “kuriti” mascobe -
to je pristop, ki ga imenujemo treniranje z osiro-
masenimi zalogami glikogena v misicah. Vendar
ta poskus, da bi pod mas¢obami zanetili ogenj
vzdrzljivostnih dosezkov, ni bil ravno razsvetljujoc.
Kljub ogitnim fizioloskim spremembam in boljSe-
mu izgorevanju masc¢ob po treniranju z osiroma-
Senimi zalogami OH v miSicah so bili rezultati
nespodbudni.

Po mnenju profesorja Askerja Jeukendrupa, ki
je vodilni raziskovalec tega podrocja in tudi sam
navdusen triatlonec, vecina raziskav, ki so se
doslej ukvarjale s tem nacinom prehranjevanja in
treniranja, ni ugotovila nobenih pozitivnih u¢inkov
na rezultate. “Treniranje s piclimi zalogami gliko-
gena v misicah kratkoro¢no ne deluje; vecina
raziskav tudi ugotavija, da je zmogljivost Sportni-
kov v takih razmerah niZja in trening zato manj
kakovosten. V nenehno ‘zadetem” stanju pa je
tudi mucno trenirati!”

Jeukendrupovo mnenje je povsem utemeljeno.
V podrobnem pregledu poprejsnjih raziskav o tej
temi je Louise Burke, vodilna svetovna stro-
kovnjakinja za vlogo ogljikovih hidratov v energijski
presnovi, temeljito preucila vse podatke o treniranju
z osiromasenimi zalogami OH ali odrekanju le-tem
med treniranjem. Prisla je do naslednjega sklepa:
“Kljub temu, da se ob takem reZimu treniranja in
prehranjevanja izboljsa prilagoditveni odziv misic in
Se zmanjsa zanasanje na energijo ogljikovih hidra-
tov, ni nobenih trdnih dokazov, da te strategije pri-
pomorejo k boljsim vzdrzljivostnim dosezkom.”

V receptu “treniraj z osiromasenimi skladisci
glikogena v misicah, nastopaj pa z napolnjenimi”
se skriva je Se ena zadrega: treniranje z osiroma-
Senimi zalogami glikogena v misicah ima lahko
svoje slabe plati (glej okence 2). Ce bi dokazali,
da so se ob takem rezimu rezultati izboljsali, bi se
opisane slabe plati celo obrestovale. Kljub temu,
da so nekateri Sportniki (sicer nepreverjeno) po-
rocali o delovanju te strategije, pa ni dovolj neovr-
gljivih dokazov, da treniranje z manj glikogena v mi-
Sicah in nastopanje z bogatimi zalogami le-tega,
pripomore k boljsim rezultatom, kar pomeni, da
bodo mnogi Sportniki (razumljivo) neradi tvegali.

Variacije treninga z osiromasenimi
zalogami OH v miSicah

Ceprav treniranje z osiromasenimi zalogami
OH prinasa dolo¢ene prednosti, pa te spremlja-
jo tudi prakticne slabosti, ki lahko izni¢ijo more-
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Okence 2: POTENCIALNE
SLABOSTI REDNEGA TRENIRANJA
Z OSIROMASENIMI ZALOGAMI
GLIKOGENA V MISICAH

¢ Povecano izlo¢anje stresnih hormonov,
zaradi ¢esar se zmanjsa odpornost organiz-
ma in poveca tveganje za okuzbe zgornjih
dihalnih poti.

e Zaradi nizke koncentracije glikogena v mi-
Sicah se skrajsajo treningi, kar ovira pripravo
za nastope v dolgotrajnejsih disciplinah.

¢ Poveca se tveganje za izgorevanje in pre-
treniranje.

¢ Poslabsa se hidracija med treniranjem v
vro¢em vremenu (nekaj OH v napitku lahko
pomaga prenesti tekoc¢ino iz Crevesja v kri in
s krvjo po telesu).

vlaken, zaradi ¢esar lahko Sportnik izgublja
misicno maso ter moc.

J

bitno izboljSanje rezultatov. So pa Se drugi razlo-
gi, zaradi katerih ta rezim morda ne bo tako uspe-
en, kot trdi teorija. Ceprav se izgorevanje mas-
¢ob zaradi pomanjkanja OH s¢asoma izboljsa,
misSice ob tem postanejo manj ucéinkovite pri

proizvajanju energije iz OH virov. Drugace po-
vedano, mozne koristi izboljSane mas¢obne ener-
gijske presnove lahko izni¢i manj u¢inkovito izgo-
revanje OH. Zelo intenziven trening, ki dokazano
znatno izboljSa aerobne dosezke, zna biti v stan-
ju glikogenske izCrpanosti prav mucen.

Kaj pa ¢e bi bilo mogoce vkljuciti nekaj od
potencialnih prednosti treninga s Sibkimi zaloga-
mi OH, a hkrati poskrbeti, da bodo misice ohra-
nile sposobnost ucinkovitega izkoris¢anja OH in
da bodo sposobne delovati intenzivno - iS¢emo
torej srednjo pot. To so si za cilj zadali raziskoval-
ci, ki preucujejo alternativne pristope k treniran-
ju s piclimi zalogami OH v miSicah - to so pristo-
pi, ki lahko spodbujajo varéne gene in maksimira-
jo treninsko prilagoditev, a z manj slabimi sprem-
liajo¢imi ucinki. Nekaj teh drugacnih pristopov je
opisanih na sliki 2.

Spi “nizko”, treniraj “visoko”

Ker tradicionalni pristop k treniranju z osiro-
masenimi zalogami glikogena v misicah sprem-
ljajo Stevilne prakti¢ne slabosti, se je skupina fran-
coskih in avstralskih raziskovalcev poskusila
pouciti z rezultati preteklih raziskav in zgraditi
strategijo, ki ne bi nudila le teoreti¢nih prednosti
v laboratoriju, ampak bi dejansko pripomogla k
boljsim vzdrzljivostnim dosezkom v praksi. Ta ne-

SLIKA 2: RAZLICNI PRISTOPI K STRATEGIJI TRENIRANJA Z OSIROMASENIMI ZALOGAMI

GLIKOGENA V MISICAH

R
DOLGOTRAJNI
TRENINGI
BREZ UZIVANJA OH
TRENING
DVAKRAT
NA DAN
Z MINIMALNIM
o “DOTAKANJEM”
RAZLICNE GORIVA

METODE
TRENIRANJA
Z OSIROMASENIMI
ZALOGAMI
GLIKOGENA

V MISICAH

NIC OH
MED POCIVANJEM

Spodniji krog (ves Cas siromasna ogljikohidratna prehrana) je tradicionalni pristop k treniranju z osiromasenimi
zalogami glikogena v misicah. Drugi krogi prikazujejo alternativne pristope, ki bi lahko nudili podobne
prednosti, a brez stevilnih slabosti.

Wrhsmski
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davna raziskava si je prizadevala odkriti ustrezno
tempiranje ogljikohidratnih obrokov iz dneva v
dan - odkrili so nekaj zelo zanimivih stvari.

V raziskavi so ugotavljali, ali bi dolgoro¢nejsa
sprememba dnevnih vzorcev prehranjevanja lah-
ko vplivala na vzdrzljivostne dosezke dobro treni-
ranih triatloncev. To strategijo so imenovali “spi
nizko” (z “nizko” so merili na nizko raven glikoge-
na v misicah), vendar skupne koli¢ine zauzitih OH
niso omejili. Edina omejitev glede uzivanja oglji-
kovih hidratov so bile ure v teku dneva, ko so jih
triatlonci smeli uzivati.

21 triatloncev so razdelili na dve skladni sku-

pini, ki sta vsak dan zauzili enako skupno
koli¢ino ogljikovih hidratov (6g na kilogram
telesne teze na dan - izdatna koli¢ina za majhno
do zmerno koli¢ino treniranja) in izvajali enak tre-
ning. Skupini pa sta se razlikovali po tem, kdaj sta
uzivali ogljikove hidrate:
e Skupina “spi nizko, treniraj visoko” (“visoko”
meri na do vrha napolnjena skladis¢a glikogena
v misicah) je trenirala 3 tedne v razli¢nih prehran-
sko-treninskih rezimih. Na nekaterih treningih
(“treniraj visoko”) so zvecer trenirali intenzivno
intervalno in pred, med ter po treningu uzivali
veliko OH. Na treningih “spi nizko” (spat so odsli
z izCrpanimi zalogami OH) so zvecer opravili in-
tenziven intervalni trening z dobro napolnjenimi
skladis¢i glikogena. Temu pa je sledilo obdobje
okrevanja z malo OH in postom preko noci, kar
je ponoci ucinkovito osiromasilo zaloge glikoge-
na. Naslednje jutro so Sportniki zauzili lahek OH
zajtrk in nato opravili dolgotrajen zmerno intenzi-
ven trening, s ¢imer so z glikogenom osiroma-
Sene misice spodbudili, da so se prilagodile na
izgorevanje mascob.

* Kontrolna skupina je trenirala povsem enako,
a so ji bili OH na voljo vse ¢as treninga in tudi
zvecer (pred spanjem).

Pred 3-tedenskin treningom in po njem so
vsem triatloncem izmerili u¢inkovitost misic in
dosezke ter jih primeriali.

V primerjavi s kontrolno skupino so triatlonci v
skupini “spi nizko, treniraj visoko” za 11 % izbolj-
Sali svojo ucinkovitost pri submaksimalnem na-
prezanju (kako ucinkovito so njihove misice izrab-
ljale kisik za proizvodnjo energije za kolesarjen-
je). Kontrolni skupini je uspelo ucinkovitost izbolj-
Sati samo za 1,4 %. Tudi triatlonci v skupini “spi
nizko” so zmogli dlje zelo intenzivno vrteti pedale.
Se vedji vtis pa je naredilo dejstvo, da so triatlonci
iz te skupine svoje dosezke v teku na 10km po-
vprecno izboljsali za 2,4%, medtem ko je kontrol-
na skupina napredovala le za 0,1%. Povrhu vse-
ga pa je skupina triatloncev, ki se je drzala rutine
“spi nizko, treniraj visoko”, zmerno naprezanje
ocenila kot lazje in je izgubila tudi ve¢ mascevja
kot kontrolna (8,5 % proti 2,6 % - glej sliko 3 za
povzetek vseh ugotovitev).

To je prva raziskava, ki je dejansko zdruzila
prvine pristopa “treniraj nizko” (jutranji trening po
vecerni omejitvi OH) in zelo intenzivne treninge z
izdatnimi OH pred in med treniranjem. Zelo po-
membne izboljSave dosezkov, do katerih so triat-
lonci prisli samo tako, da so spremenili ¢as uzi-
vanja OH, so nesporno impresivne.

Kaze, dati rezultati ponazarjajo, kako s premi-
kanjem Casa hranjenja z OH (obilo OH med inten-
zivnim treniranjem, a del Sibko intenzivnega tre-
ninga brez OH napitkov/Zelejev in z le pi¢lo ob-
novljenimi zalogami glikogena v misicah) lahko
izboljSamo dosezke in ucinkovitost.

SLIKA 3: “SPI NIZKO*, TRENIRAJ VISOKO*” proti NEOMEJENEMU UZIVANJU OH
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Temnejsa stolpca = skupina “spi nizko, treniraj visoko”; svetlejsa stolpca = kontrolna skupina
A = ucinkovitost kolesarjenja; B = izboljSanje rezultata v teku na 10km; C = izguba mascevja (vse Stevilke
v relativnih %)
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* NIZKO se nanasa na nizko raven glikogena v misicah, VISOKO pa na visoko raven tega visokooktan-

skega misi¢nega goriva.



Logi¢na razlaga je, da s Sibko intenzivnim tre-
ningom po blagem postu in z nizko koncentraci-
jo glikogena v misicah spodbudimo delovanje
varénih genov, medtem ko dobro napolnjena
skladis¢a glikogena v miSicah med intenzivnim
intervalnim treningom zagotavljajo uspesno izved-
bo intenzivnega treninga, ki je nujen za napredek
v vzdrzljivosti. Tako zdruzujemo najboljSe obeh
svetov.

STUDIJA PRIMERA
Angela Ackerley

Angela Ackerley je navdus$ena triatlonka, ki je
polno zaposlena kot administratorka na Univerzi
Teeside v Middlesbroughu. Zato je trening umes-
tilav zgodnja jutra, vecere in konce tednov. In ker
ima malo prostega ¢asa, mora trenirati ¢im ucin-
koviteje.

Angela se je za triatlon navdusila, potem ko je
leta 2010 videla v njem prvi¢ nastopiti svojega
moza. Takole pripoveduje: “Ugotovila sem, da na
triatlonih nastopajo zelo razli¢ni ljudje, in da je
vzdusje tako prijazno, da bi si zelela biti z njimi tudi
sama.”

Prvi€ je nastopila Se tistega leta, septembra
2010, in sicer v triatlonu Newbiggin Sprint Tria-
thlon. Od tedaj je nastopila v ve¢jem Stevilu triat-
lonov, v Sprinterskem, standardnem in srednje
dolgem, pa tudi na duatlonih, v voznji na krono-
meter in v plavanju na odprtih vodah.

Cona 1 in treningi z osiromasenimi
zalogami glikogena

Zadnje Case Angelo trenira Joe Beer. Spreje-
la je nacin prevladujoCega treninga v 1. obmoc-
ju intenzivnosti treniranja (cona 1), kar pomeni, da
je vecina njenega treninga Sibko intenzivna z le
nekaj zelo intenzivnimi treningi na teden v coni 3.
Angela pojasnjuje: “Sem Sibka tekacica s pretek-
lo poskodbo kolena, a sem ugotovila, da so mi
pocasni teki v coni 1 omogocili nabrati koli¢ino
in se varovati pred ponavljajo¢o se poskodbo. Z
drugimi triatlonci treniram samo na klubskih pla-
valnih treningih - 2-krat na teden. Ves drugi tre-
ning opravim sama, tako da me ne potegne tek-
movalnost in ne treniram v 2. in 3. coni, ko bi
pravzaprav morala trenirati v1. coni.”

Od januarja (po Joejevih navodilih) njena pri-
prava na triatlon lronman vsebuje vsaj 1 jutran;ji
trening po postu prejsnjega vecera in preko noci.
To je Sibko intenziven tek v coni 1, ki pred zaj-
trkom traja do 1 uro in 30 minut. Potem ko se
zbudi, ne zajtrkuje in ne zauzije ni¢ niti med tekom
niti najmanj 40 minut po njem. “Takih treningov
ni lahko zaceti, a ko jih po enkrat na teden delas
kake stiri mesece zapored, se nanje navadis.
V¢asih opravim “postni tek”, celo ko ni v progra-
mu - recimo drugi tek v dnevu, ko treniram
dvakrat na dan. Mislim, da so mi postni teki poma-
gali tudi shujsati. V 4 mesecih sem izgubila
5,5kg.”

Nasvet

Vprasal sem jo, aliima kakSen napotek za triat-
lonske tovarise.

“Postni tek ni zabaven. A naj vas slabo pocutje
ne skrbi, to je normalno in tudi prilagodili se boste
nanj. Prednost je ta, da vam ni treba razmisljati o
vrsti hrane, ki naj bi jo jedli pred tekom. Samo
vstanete in greste - zelo prikladno za tek pred
sluzbo! Nisem posebej dobra tekacica, toda z
mesanico postnih in nepostnih tekov zdaj te¢em
hitreje in moj sréni utrip je nizji. Pravzaprav se mi
zdi, da je huje za tekace, ki so naravno hitrejsi (kot
moj moz), ker tezko sprejmejo dejstvo, da so med
postnimi teki fizicno nesposobni tec¢i tako hitro
kot obi¢ajno.”

TEORIJO PRETVORIMO V PRAKSO

Nekateri vzdrzljivostni tekaci so (znanstveno
sicer nepreverjeno) eksperimentirali s tem pristo-
pom po dveh tirih in porocajo, da res kaze, da so
tako izboljsali svoje rezultate in stopili korak visje
v svojem treningu (tako kaze tudi nasa Studija
primera).

Toda strokovnjaki priporocajo previdnost. Pro-
fesor Jeukendrup pravi: “Ce ta pristop izvedemo
dobro, ga uporabimo preudarno in razumno zdru-
zimo z drugim treningom, so tveganja neznatna.
Vsekakor pa je zahteven, ker se vanj kaj lahko
prikradejo napake. Ta strategija ne sme postati
vsakodnevna - uporabljajte jo stratesko.”

Strategiji “spi nizko” in “treniraj nizko” se Se
zlasti obneseta v pripravljalnih fazah. Ko se za¢ne
tekmovalno obdobje, mora biti poudarek na ob-
novi organizma (okrevanju, pocitku) in intenziv-
nosti treninga ter na zmanjsanju tveganj za po-
Skodbe, pretreniranje in bolezni. V takih fazah ne
priporo¢amo, da bi trenirali z osiromasenimi za-
logami glikogena v misicah. Ni treba posebej
poudarijati, da s tovrstno strategijo NIKOLI ne eks-
perimentirajte pred pomembnim nastopom.

Kaj to pomeni za prakso treniranja? Ce se lote-
vate te novosti, za zaCetek uporabite spodnje
smernice. V razpredelnici je tudi primer, kako bi
to lahko delovalo v praksi za vzdrzZljivostnega
Sportnika, recimo za kolesarja ali tekaca.

Wrhsmski
degezek

Angela Ackerley
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TABELA 1: VZOREC NACRTA ZA KOLESARJA ALI TEKACA, KI TRENIRA 6 DNI NA TEDEN

PONEDELJEK TOREK SREDA

Zajtrk PROST DAN Zajtrk 60-min. Sibko intenziven
Dopoldan trening (brez uzivanja OH)"

Kosilo Kosilo Pozni zajtrk (v sluzbi!)
POPOIdan Popoldanska OH malica Kosilo

Vecerja Intenzivni intervalni | Vecerja

= trening* (brez OH
Zvecer e (e O
Lahka OH vecerja Lahka malica (po Zelji)
CETRTEK PETEK SOBOTA NEDELJA
Zajtrk Zajtrk 90-min. Sibko Zajtrk
intenziven
trening (brez OH)
Dopoldan Pozni zajtrk 120 min,
Sibko intenzivno
(hranjenje z OH)

Kosilo Kosilo Kosilo Kosilo

Popoldan ]
Popoldanska malica
Zmerno Intenzivni Vecerja Vecerja
intenziven intervalni trening

Zveéer trening (ni¢ OH)

Vecerja Lahka Sibko Lahka malica

OH vecerja (po zelji)

Opomba: temnejSe kolone - nacrt prehranjevanja; svetlejSe kolone - nacrt treniranja

* Ta trening po veGernem in noénem postu je neobvezen in primernejsi za $portnike, ki ze imajo izkusnje
s postom po treningu prejsnjega popoldneva in no¢nim postom. Zacetniki naj opravijo normalen trening
in naj po njem jedo normalno, ¢e Zelijo tudi ogljikohidratno hrano.

Napotki

e Ko boste preizkusali ta pristop, razdelite svoje
tedenske treninge na tiste, ki jih boste delali z
napolnjenimi glikogenskimi skladisc¢i (glavnina
treninga) in na tiste, med katerimi bodo zaloge
glikogena osiromasene (enkrat ali najve¢ dvakrat
na teden).

* Poskrbite, da boste intenzivno trenirali ob nor-
malnem ali izdatnem uzivanju ogljikovih hidratov.
Ko trenirate intenzivno, morate prej poskrbeti, da
so vase misice dokaj dobro napolnjene z gliko-
genom. Ce menite, da je potrebno, lahko med
temi treningi uzivate tudi OH napitke ali zeleje.

* Le en ali najve¢ dva zmerno intenzivna treninga
na teden lahko opravite v stanju, ko so skladis¢a
glikogena v vasih miSicah relativno izpraznjena.

e Kadar trenirate manj intenzivno in dlje ¢asa brez
prekinitve, NE da bi pred ali/in med treningom
uzivali ogljikove hidrate, tak trening za¢nite z manj
kot optimalno napolnjenimi skladis¢i glikogena v
misicah. To lahko dosezete z intenzivnim trenin-
gom prejsnji vecer in tako, da zvecer po trenin-
gu ne zauzijete veliko OH - zjutraj pa na tesce
opravite Sibko intenziven trening.

e Ta pristop je primeren samo za pripravljalno
fazo treniranja. V tekmovalni sezoni ga ne uporab-
ljajte!

¢ Ne pozabite, da cilj spanja z nizko ravnjo OH v
misicah ni niti omejiti niti povecati vnosa OH v
telo, ampak specificno tempirati uzivanje OH gle-
de na vrsto treninga, ki je pred vami.

Andrew Hamilton
Peak Performance 354, julij 2016

POSKODBA 3
PREDNJE KRIZNE VEZI

Vsi na istem igriscu

Prednja krizna vez (ACL) je za mezinec velika
vez v kolenu, ki glede na stegnenico omejuje
drsenje golenice v smeri naprej. Do dolo¢ene
mere je to tudi osiS¢e (z zadajSnjo krizno vez-
jo) in omejuje krozenje golenice navznoter, ko
stopalo prehaja iz pristanka na peti v pronacijo
(zvracanje stopala navznoter) v oporni fazi.

V zadnjih dveh desetletjih se je o prednji krizni
vezi veliko pisalo, Se posebej na podrocju zen-
skega Sporta. Ta posSkodba na primer v atletiki ni
pogosta, véasih pa se le zgodi. Kljub napredku
ortopedske kirurgije pa lahko strgana prednja
krizna vez moc¢no zavre ali pa celo kon¢a mar-
sikatero Sportno pot.

Obicajno se ACL strga pri gibanju, ki ga opi-
Semo kot “hitro obracanje z zaviranjem”. Igralka
nogometa na primer postavi levo nogo v oporo,
da bi se ustavila in z desno streljala na gol, igral-
ka kosarke postavi stopalo na tla, se sunkovito
obrne in “pok!”, prednja krizna vez se pretrga.

Pri poskodbi ACL imajo pomembno viogo obu-
tev in igralne povrsine. Imel sem profesorija, ki je
v poznih 1960. igral ameriSki nogomet. Njegova
univerza je bila ena od prvih v ZDA, ki je polozila
igriScCe iz sinteticne trate. Ena od zgodnjih pri-
vlacnih lastnosti sintetiCne igralne povrsine je bila
ta, da je bila videti boljsa in je Stevilnim Sportnim
mostvom ponujala enake razmere za trening.

V davnih ¢asih so kopackam Americani rekli
“cleats”; imenovali so jih po klinastih, zagozdi
podobnih ¢epkih - to so bila prava rezila, dolga
tudi do 2,5cm. Na pescenih ali travnatih povrsi-



nah so se te kopacke “zakopale” v tla, preprece-
vale zdrse in pomagale igralcu pri potiskanju, vle-
¢enju in sunkovitem spreminjanju smeri, kar je
vse znacilno za ameriski nogomet. Stare kopacke
so vendarle dopusc¢ale nekaj malega popuscan-
ja, neznatnega premikanja noge, ko je bilo sto-
palo na tleh.

Toda ¢epki so na sinteti¢ni podlagi izgubili to
do kolenskih struktur prijazno popuscanje oz.
blago spodrsavanje. Pravzaprav sinteti¢no po-
vrSino dobesedno “grabijo”, igralec ima obc¢utek,
kot bi se nanjo skoraj prilepil. Drsenje ali “vdajan-
je” kopacke na sinteticni travi je v stopalu ni¢no
in se zato prevaja po sklenjeni kineti¢ni verigi po
nogi navzgor v koleno. Biomehani¢no gledano je
koleno tecajast sklep, “vdajanje” pa je krozenje,
za katerega koleno ni prirejeno.

Na prvi dan nogometnega treninga, v prvih 90
minutah na novem sintetiCnem igriS¢u, si je moj
profesor strgal prednjo krizno vez. Ce me spomin
ne vara, je dejal, da ni bil edini. On in njegovi
soigralci so bili za tisto sezono izgubljeni in nihce
ni znal takoj pojasniti zakaj.

Ce se ozremo nazaj, zdaj razumemo, da je $lo
za kombinacijo kopack in igralne povrsSine. V
letih, ki so sledila, so se vsi veliki proizvajalci
nogometne obutve prerinili na ta trg. Obutev so
mocno spremenili in klini na kopackah so postali
krajsi Cepki, same kopacke pa veliko proznejse.
Pretrganje prednje krizne vezi je v nekaterih
Sportih z zogo vedno bolj razsirjena in celo epi-
demic¢na poskodba, v atletiki pa je ostala dokaj
redka.

Delni razlog za to, da atletika ne trpi za temi
poskodbami, je dejstvo, da “hitro obracanje z
zaviranjem” v atletiki ni obi¢ajno gibanje. Seveda
se lahko zgodi, recimo pri padcu, ko se tekaci
npr. prerivajo na predaji Stafetne palice (med sta-
feto 4x400m) ali pri poskusu, da se skakalec v
daljino izogne nekomu, ki je brezciljno zataval na
zaletiS¢e, po katerem se je pognal, a to so nak-
lju¢na tr¢enja. Atletika je po zamisli skoraj vedno
linearno (naravnost naprej) gibanje.

Drugi dejavnik mora biti povezan z naravo atle-
tovega treninga. Za tekaca je to na tisoce kora-
kov. Ponavljalna narava dotikov tal vzpostavi
ucinkovite vzorce gibanja, ki zato obremenjujejo
oporne strukture (vezi, kite, sklepne ovojnice) in
povzrocijo anatomske adaptacije teh obremen-
jenih tkiv, kar ima za posledico vecjo proznost.

Pri tehnicnih disciplinah se trenerji ze dolgo
zavzemajo za “pravilno tehniko”. Medtem ko zna-
jo razli¢ne Sole razmisljanja dlakocepiti glede teh-
ni¢nih odtenkov, pa se konec koncev vecina tre-
nerjev strinja o temeljnih vzorcih gibanja, ki vel-
jajo v posameznih disciplinah. S tem ciljem v mis-
lih so razvili razli¢cne programe krepitve in dodelali
tudi tiste, ki poskrbijo za anatomsko adaptacijo,
specificno za vsako disciplino.

Cetrto omembe vredno podrocje je dejstvo, da
so atleti nasploh bolje telesno pripravljeni kot
drugi Sportniki. Zavedam se, da moje besede
zvenijo kriticno, a stavim, da, ¢e bi presteli stevi-
lo dni treninga na leto, Stevilo dvignjenih ton
zelezja, ¢e bi izmerili delo v vatih ali koliko new-
tonov sile proizvedejo atleti ali karkoli drugega, pri

¢emer je mogoce meriti ¢as, trud in vlozeno ener-
gijo, bi ugotovili, da so atleti na prvem mestu.

Igre z zogo se teh temeljev prepogosto do-
taknejo le bezno. Morda je tako zaradi omejitev
glede ¢asa in Sportnih objektov. Pomembnejse
se jim zdijo taktika, obrambne strategije in kako
ucinkovito izkoristiti time out. V atletiki ni nobenih
time outov, ¢as tam je vedno ZDAJ.

Pred kratkim sem nekaj malega svetoval lo-
kalni Studentski Sportni ekipi; od 41 Sportnic si jih
je preteklo sezono kar 19 strgalo prednjo krizno
vez. Ko smo jih testirali z vrsto testov, sem bil
vedno znova presenecen nad bledi¢no barvo nji-
hove koze, nad pomanjkanjem misi¢nega tonusa
in samim neatletskim videzom teh Sportnih sti-
pendistk najvisje Studentske ravni. So to enake
moznosti, ki naj bi jih imeli vsi udelezenci vzgoj-
noizobrazevalnih dejavnosti, ki jih financira zvez-
na vlada? Novi kondicijski trener za moc¢ je bil ves
iz sebe. Kaj naj stori? Spomnil sem se materine-
ga: “Ce s tem ne bomo prenehali, bo nekoga
hudo bolelo.”

Kadarkoli mimo mene na berglah krevlja kak
Sportnik z nogo v mavcu, mu pokimam v pogum
in upam, da bo hitro okreval. V ¢asu okrevanja mu
ne bo treba premagovati le dvomov o sebi, po-
skusal bo tudi izniciti verjetnost, da bi se mu kaj
takega ne ponovilo. Kdo bi si mislil, da bodo ena-
ka igris¢a (moznosti) za vse mutirala v tako tezavo
in tolikim Sportnikom tlakovala pot v pogubo?

Russ Ebbets
urednik revije Track Coach 216, poletje 2016

NOVO NEINVAZIVNO
MERJENJE LAKTATA

Poizkusite, kako zge!

Ce zelite poskrbeti, da bo vas trening res
ucinkovit, se ga morate lotiti tako v smilsu trajan-
ja kot intenzivnosti. Trajanje z lahkoto merite tako,
da gledate na uro. Zagotoviti ustrezno intenziv-
nost pa zna biti malce tezje. Prav nam prideta
doloc¢anje obmocij sréne frekvence in subjektiv-
ni obc¢utek naprezanja, toda niti eno niti drugo
nam ne omogoca vpogleda v tisto, kar se dogaja
na bolj osnovni ravni v misicah.

Tu pa zna biti spremljanje koncentracije lakta-
ta v krvi neprecenljive vrednosti; merjenje le-te
omogoca neposreden vpogled v biokemicno do-
gajanje v misicah in nam sporoca, kateri sistemi
proizvodnje energije delujejo v njih. S spremlja-
njem koncentracije laktata v svoji krvi lahko uc¢in-
koviteje ciljamo na obmocje treniranja, ki mu zeli-
mo v nekem trenutku dati prednost - na primer
tako, da poskrbimo, da bomo ostaliv 1. obmo¢c-
ju (pod 2 mM/I - kar je idealno za osnovni tren-
ing) in ne bomo zasli v 2. obmocje (nad 2mM/I
in pod 4mM/I).

Tezava s spremljanjem krvnega laktata z na-
menom, da bi uravnavali intenzivnost se suka
okrog prakticnosti invazivne narave pridobivanja
vzorcev krvi, Se zlasti zunaj laboratorija: na primer

Wrhsmski
degezek
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ko tecete ali kolesarite in se morate zbadati v
prst, da pridobite vzorec krvi, nato testni trakec
vstavite v napravo in ¢akate na rezultat! To je raz-
log, zakaj so v preteklosti meritve laktata potekale
v glavnem v tehni¢nem okolju in skupaj z drugimi
meritvami, kot so eksplozivha mo¢, hitrost in sr¢-
na frekvenca - t. j. kot privesek in ne kot pri-
marno sredstvo dolo¢anja obmogja treniranja.
Toda zadnje ¢ase kaze, da bo tehnologija za
merjenje laktata premagala te omejitve, in neka
nova raziskava dokazuje, da bi ta tehnologija zna-
la Sportnikom omogo¢iti, da bodo v naravnih tre-
ninskih okolis¢inah laktat merili preprosto in na-
tan¢no.

Vrhsmski
desezek

Raziskava

V raziskavi so preizkusili natanénost nove
neinvazivne metode merjenja krvnega laktata
z napravo BSXinsight (glej sliko 1). Napravica, ki
jo nosite na kozi, uporablja lu¢ke LED, in sicer za
to, da “pogleda” v misice mec¢. Ko svetloba posije
skozi misi¢no tkivo, ustvari signal, ki ga je mo-
goce predelati tako, da izriSe krivuljo laktatnega
praga v realnem Casu, ki naj bi bila enako natanc¢-
na kot prejSnje metode, ki so zahtevale vzoréen-
je krvi.

Da bi preverili veljavnost teh trditev, je skupina
tekacev (od rekreativnih do vrhunsko treniranih)
na tekaski tekoci preprogi opravila postopno na-
ras¢ajocCi obremenitveni preizkus do popolno
izCrpanosti. Po koncu vsake 3 minute trajajoce
obremenitve so jim vzeli vzorce krvi in dologili
laktatni prag (tocko, v kateri zacne koncentracija
laktata v krvi strmo narascati). Za to so uporabili
5 preverjenih metod, temelje¢ih na tradicio-
nalnem vzorcéenju krvi. Te rezultate so primer-
jali s podatki, ki so jih pridobili z napravo BSXin-
sight.

Okence 1: RABA SUBJEKTIVNE OCENE NAPREZANJA IN
HITROSTI DIHANJA ZA DOLOCANJE OBMOCI) TRENIRANJA

TRENIRANJE V 1. OBMOCJU

e Raven naprezanja - nezahtevna; pocutite se, kot da bi lahko tekli v
nedogled.

¢ Dihanje - govorite lahko brez tezav, recitirate abecedo itd.

PREHOD IZ 1. V 2. OBMOCJE
¢ Raven naprezanja - lahko jo ohranjate, a postaja malce tezje.
* Dihanje - na tej stopnji govorjenje zahteva malce vec¢ naprezanja.

TRENIRANJE V 2. OBMOCJU

* Raven naprezanja - malce tezje, a Se vedno trajnostno (uro ali dve)

¢ Dihanje - pogovarjati se je sicer Se mogoce, a nikakor z lahkoto (¢e
bi hoteli ohranjati pogovor, bi se morali zelo truditi).

PREHOD IZ 2. V 3. OBMOCJE

¢ Raven naprezanja - trening zdaj obcutite kot zelo zahteven.

* Dihanje - govoriti je sicer Se mogoce, a zelo tezko postaja izreCi vec
kot le nekaj besed.

TRENIRANJE V 3. OBMOCJU

e Raven naprezanja - zares tezko, kmalu nastopi izérpanost.

* Dihanje - govoriti tako reko¢ ne moremo ve¢, morda le tu in tam kako

besedo.
N /
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SLIKA 1: BSXINSIGHT PRENOSNI MERILNIK
LAKTATA

Merilnik laktata je pritrjen na meca z neoprensko
manseto.

Ugotovitve

Glavna ugotovitev je bila, da se podatki pre-
nosne napravice BSXinsight odli¢no ujemajo s
podatki, ki so jih pridobili iz vzorcev krvi. Se veg,
ko so raziskovalci z nekaterimi tekaci opravili Se
ponovne preizkuse, so pridobili dosledno na-
tanéne in ponovljive rezultate. Ugotovili so torej,
da je napravica prakti¢no, zanesljivo in nein-
vazivno orodje za merjenje laktatnega praga pri
tekacih.

Razsodba

Ker je merjenje koncentracije laktata v krvi
temeljno merilo intenzivnosti naprezanja in uéin-
kovitega odziva misic na delovno obremenitev,
je zelo koristno, da jo je mogoc¢e meriti hitro in
brez tezav. Podobno kot monitorji sréne frek-
vence in merilniki modi tudi naprave za merjenje
laktata Sportniku omogodijo, da trenira ciljno in
ucinkovito. Ta raziskava je pokazala, da so nos-
liive naprave za merjenje laktata v krvi enako na-
tanéne kot tradicionalno jemanije krvnih vzorcev.
Pri¢akujemo lahko, da bodo postale zelo priljub-
liene.

PRAKTICNA PRIPOROCILA

¢ Spremljanje koncentracije laktata v krvi nam ne
pomaga le trenirati v Zelenem obmocju inten-
zivnosti, ampak je tudi vodilo glede smeri nagi-
banja nase kondicije. Tako se na primer nizje
vrednosti laktata pri dolo¢eni sréni frekvenci ali
moci navadno prevajajo v boljSe tekmovalne re-
zultate. Da bi bili o smereh gibanja svoje kondi-
cije ¢im zanesljiveje obvesceni, je dobro, da kom-
biniramo meritve laktata z drugimi podatki.

« Ce vas od merilnikov laktata odvra¢ajo stros-
ki oz. tehnologija, ne obupajte - &e preprosto
spremljate svoje dihanje in subjektivno vrednotite



naprezanje, lahko dokaj zanesljivo dolocite
obmogdje intenzivnosti treniranja in tudi toc¢ko,
ko dosezete mejo dolo¢enega obmocja (glej
okence 1).

Peak Performance 356, september 2016

SPORTNA PREHRANA
Ne vdajte se kréem!

Misicni krcéi vam lahko prekriZzajo celo najbolje
zastavljene nacrte. Andrew Hamilton nam pred-
stavija obicajne strategije boja proti kréem in nam
pojasnjuje, kako nam najnovejse raziskave ponu-
jajo nenavaden nov nacin lajsanja te teZave.

Na kratko

Ta ¢lanek:

* pojasnjuje dodatna razmisljanja o vzrokih
misi¢nih kréev;

e opise nov pogled na to, zakaj in kako se
pojavijo misicéni kréi;

e ponuja prakti¢na priporocila, kako bi se
lahko izognili misi¢énim kréem.

Misi¢ni kré se pojavi, ko se miSica ali pa samo
nekaj njenih vlaken pokr&i nehotno (t. j. ne da bi

moscajo dva sklepa. Znacilna mesta, kjer se po-
javljajo kréi, so:
¢ miSice me¢ (dvoglava mecna misica);
* misice upogibalke kolen na zadajsniji strani ste-
gen (glej sliko 1);
e Stiriglava stegenska misica, ki poteka po pred-
nji strani stegen (iztegovalke kolen).

Poleg teh predelov pa kréi lahko prizadenejo
miSice rok (dlani), trebusne misice, misice okrog
prsnega kosa ter stopala in prste na nogah. Mi-

Sicni kréi lahko trajajo od nekaj sekund in (v resnih
primerih) do 15 minut ali celo dlje. Preden konc¢-
no mine, se lahko kré na dolo¢enem mestu po-
javi vecCkrat zapored.

Kaj povzroca misicne krce?

Kljub temu, da so krci zelo obi¢ajen pojav, so
vzroki za njihovo pojavljanje Se vedno dokajsnja
skrivnost. Vemo pa, da se kréi pojavijo, ko so
kakorkoli prizadeti mehanizmi, ki nadzirajo elekt-
ricno stimulacijo misi¢nih vlaken (kr¢enje - proze-
nje motori¢nih enot) in temu sledec¢o deaktiva-
cijo (sprostitev misice). Fizioloski dejavniki, ki so
jin preiskovali kot delne povzrocitelje teh pomanj-
kljivosti v elektricnem nadzoru, so prikazani v
okencu 1.

Vendar se vecina strokovnjakov strinja, da
“prave” krée - tiste, ki obiCajno niso povezani z
energicno telesno aktivnostjo, utrujenostjo in de-
hidracijo oz. elektrolitskim neravnovesjem - po-
vzroc¢a pretirana vzdrazljivost Zivcev, ki stimulira-
jo miSice, kar nam tudi pojasnjuje, zakaj se je
vecina pozornosti v zvezi s preprecevanjem kréev
usmerila na ob¢utno zmanjsanje te preobcutlji-
vosti s pomocjo optimalne prehrane in z ustrez-
nim treningom.

Misi¢ni kr¢ lahko doleti kogarkoli, ne glede na
starost, spol ali telesno pripravljenost. Toda pri
sicer zdravih ljudeh se misi¢ne krci najpogoste-
je pojavljajo pri vzdrzljivostnih Sportnikih, kot so
maratonci in triatlonci, in pri tistih, ki se lotijo
naporne telesne dejavnosti brez predhodnih iz-
kusenj ali osnovne telesne priprave. Skratka, ¢im
bolje ste pripravljeni za svojo disciplino, tem manj
verjetno vas bodo napadli kréi. Ocitna posledica
tega je, da z dobro telesno pripravljenostjo in
kondicijo lahko mo¢no zmanjsate tveganje za
krée. Pomembno pa se je vprasati, kateri so tudi
drugi ukrepi, s katerimi lahko zmanjSamo tvegan-
je, in Se zlasti, ali si lahko pomagamo tudi z us-
trezno prehrano in prepojenostjo organizma z
vodo.

SLIKA 1: MISICE UPOGIBALKE KOLENA NA ZADAJSNJI STRANI STEGNA

Wrhsmski
degezek

Skupina upogibalk
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OKENCE 1: DEJAVNIKI, POVEZANI S POVECANIM TVEGANJEM ZA MISICNE KRCE

o
NEUSTREZNA

HIDRACIJA
IN ELEKTROLITI

¢ Neustrezna hidracija in nezadostna koncentracija elektrolitov v misicah.

¢ Slabo trenirane misice, ki niso prozne in so kondicijsko slabo pripravljene za doloéeno vrsto
naprezanja (krci veliko pogosteje prizadenejo misice, ki niso vajene energic¢ne aktivnosti).

* Neustrezen pocitek in okrevanje - znano je, da krci veliko pogosteje napadajo utrujene misice.

¢ Genetika - Ce so vse druge reCi enake, pa vendarle opazamo, da so nekateri veliko bolj nagnjeni
h kréem kot drugi, kar naj bi bila posledica dednih dejavnikov.

¢ Starost - misice starejsih so bolj nagnjene h kréem kot misice mlajsih.
¢ Poskodba - tveganje za poskodbe se lahko zviSa tudi zaradi poskodbe, pri kateri dolo¢ene misice
popade kr¢, zato da “uklenejo” in zascitijo poSkodovano mesto.

Z
72

UTRUJENOST

4 < <
Okence 2: RAZTEZANJE MISIC IN SKLEPOV TER KRCI

Vsi se strinjajo, da lahko z rednim raztezanjem misic, ki so nagnjene
h kréem, mo¢no zmanjsamo pojavnost kréev, povezanih z misi¢nim
naprezanjem; prav tako lahko z raztezanjem preprec¢imo, da bi se
kré razvil do kraja. KaZe, da deluje pasivno raztezanje, ki traja od
15 do 30s. Ta mehanizem sicer ni povsem jasen, toda znano je, da
zZ rednim programom raztezanja podaljSujemo misiéna viakna in
ugodno spreminjamo refleksno Zivéno aktivnost. Dobro lahko dene
tudi redna masaza, ker spodbuja splosno sprosc¢enost misic in
pospesuje odplavljanje presnovkov iz misi¢nih celic.
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Kako zmanjsamo tveganje
za misicne krce?

Z raztezanjem in sproséanjem misic vsekakor
zmanjSamo tveganje za krce in si z njima poma-
gamo tudi, ko nas kréi Ze napadejo. Ko pa se
vpraSsamo po prehranskih ukrepih, s katerimi bi
lahko dejansko zmanjsali tveganje, pa odgovori
znanosti Se zdale¢ niso tako jasni in nedvoumni
- v glavnem zato, ker je o tem objavljenih zelo
malo podatkov.

Zmeda je samo Se vecja, ¢e povemo, da so
raziskave prisle do zelo razlicnih rezultatov. Juz-
noafriski znanstveniki so preucevali 72 tekacev,
ki so nastopili v ultradolgem maratonu in so zbrali
podatke o tistih, ki so jih pestili krCi zaradi napre-
zanja, in o tistih, ki jih niso. Ceprav so ugotovili
majhne variacije v koncentraciji natrija in mag-
nezija v krvi, so prisli do sklepa, da pri krcih, ki so
jih povezovali z naprezanjem, ni bilo klini¢no zna-
¢ilnih sprememb v koncentraciji elektrolitov in
prav nobenih v hidraciji.

Kljub pomanjkanju nedvoumnih dokazov se
vecina strokovnjakov strinja, da bi moral kakrsen-
koli prehranski ukrep za preprecevanje kréev
upostevati naslednja pomembna podrogja:

1. Ohranjanje ustrezne hidracije - ker se vse
elektricne signalne aktivnosti v misicah dogajajo
v vodnem okolju in zato lahko celo neznaten pri-
manjkljaj v hidraciji privede do motnje v elekt-
ricnem signaliziranju in poveca tveganje za na-
stanek krcev.

2. Zagotoviti je treba ustrezno koli¢ino elektroli-
tov, natrija in kalija, ker ta minerala sodelujeta pri



prevajanju elektri¢nih signalov od misic in do njih,
ter kalcija in magnezija, ki sta bistvena za kréen-
3. Nujno je obnavljanje energije v obliki oglji-
kovih hidratov, ker vsak najmanjsi padec kon-
centracije ogljikovih hidratov v misi¢nih celicah -
glikogena, ki je primarno telesno gorivo za delo-
vanje misic - lahko povzroci utrujenost, ta pa
poveca tveganje za krce.

Nov pristop

Ceprav se znanstveniki strinjajo glede dejavni-
kov, za katere je znano, da povecujejo tveganje
za miSi¢ne krée, pa slabse poznajo fizioloske in
biokemi¢ne mehanizme, ki so njihova podlaga.
Resni¢no ucinkovito sredstvo za preprecevanje
kréev se nam torej Se naprej izmika. Toda naj-
novejSe raziskave so uspele razkriti velik del
skrivnosti o misi¢nih krcih in nakazale ucinkovito
strategijo preprecevanja.

Zgodba se je zacela, ko so dva navdusena
morska kajakasa med zimskim veslanjem doletele
Gisto navadna kajakasa, eden je profesor Rod
MacKinnon, Nobelov nagrajenec za kemijo (nje-
govo podrocje je aktivacija ionskih kanalov v
zivénem sistemu), drugi pa Bruce Bean, profesor
nevrofiziologije na Harvardski medicinski fakulteti.

Misi¢ne krce sta zacela raziskovati po tistem,
ko sta med veslanjem v kajaku dozivela resne
napade krcev.

Vneto sta poskusala odkriti nacine za prepre-
cevanje ali lajSanje kréev, opornih podatkov o
obic¢ajnih “zdravilih” (elektrolitski napitki, banane)
za lajSanje kréev pa nista nasla. Vendar sta vede-
la, da mora biti misica ozivéena, da se ucéinkovi-
to kréi. To ju je usmerilo v Zivéni sistem - ne mi-
Sice! - kot primarni izvor kréev in ju opomnilo na
zanimivo moznost, da bi z blokado Zivca lahko
preprecili krée.

Blokada Zivca, ki sta jo imela v mislih, pa je
pomenila, da bi “Sokirali” Zzivéni sistem z mo¢nim
senzornim drazljajem v mozgansko deblo in hrb-
tenjaCo. Ne bomo se prevec poglabljali v podrob-
nosti: e poskrbimo za Sok na vhodni strani zive-

nega sistema (z aktiviranjem beljakovin, ki se ime-
nujejo “TRP ionski kanali’), se zmanjsa vzdraz-
liivost motori¢nih nevronov, ki oskrbujejo misice
(alfa motoricna nevronska aktivnost), in to lahko
privede do kréev.

Zacinjene moznosti

Zvijaca je v tem, da najdemo ucinkovit nacin
posiljanja tega Soka vhodni strani sistema. Raz-
iskovalci so postavili hipotezo, da bi to viogo lah-
ko imela kombinacija za¢imb, ki bi jo zauZili pred
naprezanjem. Ta kombinacija je vsebovala ingver,
cimet in pekoco papriko (glej sliko 2). Z mo¢nim
senzornim vlozkom in stimulacijo receptorjev v
ustih in poziralniku - tako pravi teorija - bi oster
okus preobremenil zivéne receptorje in povzrodil
nekaksSno omrtvicenje - malce tako, kot ¢e se
“zadenete” s karijem.

Od vrha navzdol: paprika, cimet
in ingver

Da bi hipotezo testirala, sta MacKinnon in
Bean poskus najprej izvedla na sebi, potem pa,
seveda s soglasjem, Se na svojih druzinskih
¢lanih. Ceprav sta jo preizkusila samo na nekaj
ljudeh dobre volje, je delovala, tako pri kréih iz-
zvanih z naprezanjem Sportnikov kot pri ljudeh, ki
so jih kréi zbujali ponoc¢i med spanjem.

Po teh uvodnih raziskavah sta svoja odkritja
potrdila s ponovnim eksperimentom v zelo skrb-
no nadzorovanih znanstvenih raziskavah. Najprej
sta pokazala, da kombinacija za¢imb zelo dobro
aktivira TRP ionske kanale. Potem sta kombinaci-
jo preizkusila na 37 zdravih prostovoljcih v treh
raziskavah. Ti so vzeli kombinacijo za¢imb zjutraj
in kmalu po tistem prestali elektrostimulacija, ki
naj bi povzrocila misi¢ne krce.

V primerjavi z ugotovitvami pri udelezencih, ki
niso vzeli mesanice zacimb, se je intenzivnost in
kar je Se bolje, ta preprecevalni ucinek se je
pokazal ze po nekaj minutah in je trajal do 8 ur.
znanstveno utemeljen nacin preprecevanja le-
teh.

Profesorja Rod MacKinnon in Bruce Bean

Wrhsmski
degezek

SLIKA 2: TROJNI UDAREC,
S KATERIM OMRTVICIMO
ZIVCE
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A slisim vas sprasevati, ali je to sploh varno?
Ali bolecina, ki nam jo posilja kré, morda ne sluzi
éemu koristnemu, recimo kot bolecina, ki nas
prisili, da roko umaknemo z vro¢ega Stedilnika?
MacKinnon in Bean sta upostevala tudi to moz-
nost, a sta sklepala, da misi¢ni kr¢ ne more sluziti

Paula Radcliffe proslavija zmago na Newyorskem maratonu leta 2004

STUDIJA PRIMERA

Paula Radcliffe

Eden od najbolj znanih primerov, ko so kr¢i vrhunskemu Sportniku pre-
precili olimpijski uspeh, je bila svetovna rekorderka v maratonu Paula Rad-
cliffe, ki je zaradi kréev morala odstopiti na Ol v Atenah leta 2004. Radcliffo-
va je v Atene prisla na vrhuncu svojih mogi, kot nedvomna favoritinja, potem
ko je leta 2002 in 2003 dosegla najboljSa ¢asa v zgodovini maratona. Toda
trebusni kréi, ki so postajali vedno hujsi, so jo prisilili, da je na 36. kilometru
odstopila. Vsi se spominjamo njene podobe, kako neutolazljivo joka ob robu
ceste. Paula ta dogodek opisuje takole:

“Po 10. kilometru mi je zacel nagajati zelodec. Zaceli so me popadati krci,
Gas mi je sicer odleglo. Toda po tistem so se vrnili in so bili Se hujsi. Okrog
18. kilometra je proga postala zahtevnej$a in Japonke so zacele pospese-
vati. Ko je Mizuki Naguci pospesila, so bili kr¢i zares hudi. Potem so popustili
in zacela sem zmanjSevati razdaljo, ki jo je ustvarila med nama. Mentalno sem
bila §e vedno moc¢na - vedela sem, da sem zadnjih 10km sposobna preteci
hitreje kot vecina tekmic. Toda okrog 36. km sem se zavedela, da sem v hudih
tezavah. Noge sem komaj dvigala od tal; bile so kot boleCe svincene utezi.
Pocutila sem se povsem izpraznjeno, a je bila prejSnja okrepcevalnica Sele
kilometer za menoj. Vedela sem, da se ne bom mogla prebiti niti v blizino
naslednje, kaj Sele do cilja. Vedela sem tudi, da ne bom zmogla - v meni ni
ostalo niti trohice moc¢i ve¢. Mimo so zacele prihajati druge tekacice in bilo
jih je grozno gledati. One so bile Se vedno na olimpijskih igrah, mene pa tam
ze ni bilo ve¢. Nato sem stopila na drugo stran ceste, kjer je bilo manj ljudi,
in ¢eprav nisem dozivela Soka, sem si zelela, da bi zbezala s tistega kraja.
Ves Cas sem jokala - nisem razumela, kaj se je zgodilo. Potem je mimo prisel
kombi z medicinsko pomocjo. Izmerili so mi krvni tlak in sréni utrip, ker so
mislili, da me je iz¢rpala vro¢ina. Toda moja sréni utrip in krvni tlak sta bila
normalna. Zavili so me v odejo in me odpeljali na stadion. Ko sem tako sedela
v kombiju, nisem vec jokala - zmanjkalo mi je solza.”

Toda samo tri mesece po tistem je Radcliffova z naskokom zmagala v
Newyorskem maratonu in pokazala, da je maratonski talent ni zapustil - bila
je samo Se ena Zrtev resnega napada trebusnih kréev v najpomembnejSem
trenutku svoje Sportne poti.
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nicemur koristnemu. Profesor MacKinnon je po-
jasnil: “Onesposabljajoca bolecina, ki jo zacuti-
mo, ko nas popade krc, ne preprecuje poskod-
be. Ne doZivliamo je zato, da bi nam pomagala
preZiveti, temvec zato, ker ¢lovesko telo ni popol-
no razvit stroj.”

Kako uporabiti odkritje?

V zacetku letosnjega leta (2016) se je na trgu
pojavil pripravek HOTSHOT z meSanico zacimb,
ki sta jih uporabila profesor MacKinnon in njegov
sodelavec profesor Bean. Vzeti ga je treba 15-
30 minut pred naprezanjem ali pa takoj, ko se po-
javijo kréi (ali pozneje, ko okrevate). To je prvi
proizvod, ki uspesno preprecuje misicne krce.

Zaenkrat ga na tej strani Atlantika Se ni mo-
goce kupiti. Nobenega razloga pa ni, da ne bi vsaj
delno mogla delovati tudi doma narejena meSa-
nica navedenih ostrih zaCimb. Ne pozabite, da te
zaCimbe ne delujejo tako, da bi kakorkoli sprem-
injale misicno kemijo. Njihova naloga je, da pre-
prosto “Sokirajo” vhodno stran Zivénega sistema,
kar pomaga razrahljati tonus motori¢nih zivcev, ki
oskrbujejo miSice. Boste za zajtrk vsi jedli kari?

SPLOSNE SMERNICE 5
ZA PREPRECEVANJE MISICNIH KRCEV

Do pred nedavnim nismo poznali nobene za-
nesljive metode za popolno preprecevanje kréev.
Nova raziskava o delovanju ostrih za¢imb, ki jih
zauzijemo pred naprezanjem, je zelo obetavna,
toda tovrstnih izdelkov je na trgu zelo malo. S tem
v mislih je tu nekaj priporogil, s katerimi bi lahko
zmanjsali tveganje za misi¢ne krée med napreza-
njem ali po njem:

1. Z uzivanjem ostrih za¢imb pred naprezanjem
(celo vecC ur prej) lahko moc¢no zmanjSate tveganje
za misicne krée med treniranjem/nastopom in po
njem. PreizkuSajte domace recepte, a ne pozabite,
da mora biti vsakrsna hrana, ki jo zauzijete v uri ali
dveh pred treningom ali nastopom, lahko prebavlji-
va, tako da zapusti Zzelodec, Ze preden se zacne
aktivnost. Nikoli ne eksperimentirajte tik pred na-
stopom - to raje storite pred treningom!

2. Intenzivnost treniranja povecujte postopno.
Znano je, daima centralni zivéni sistem pomemb-
no vlogo pri pojavu utrujenosti med naprezanjem
in to gotovo pojasnjuje, zakaj naprezanje, ki ga
nismo vajeni, tako moéno povecuje tveganje za
misi¢ne krce.

3.V zvezi z 2. tocko poskrbite, da boste v dne-
vih pred nastopom s treningom nekoliko popu-
stili. Na start morate priti povsem spociti.

4. Ce vas trpin&ijo ponavljajoéi se kréi povsem
dolo¢ene misi¢ne skupine, bi bilo dobro, da tis-
to skupino misic posebej krepite. Ce je misica
mocnejsa, se bo njen prag utrujenosti zvisal, s
tem pa tudi prag pojavljanja kréev.

5. Redno raztezajte misice in sklepe, Se zlasti
tiste skupine, ki so najpomembnejSe za vaso
Sportno disciplino. Tekaci naj bi s stati¢nim raz-
tezanjem posebej skrbeli za prozne misice mec¢
in upogibalk kolen (slednje potekajo po zadajs-
njem delu stegen - glej sliko 3). Za ¢im boljse
dosezke pa je najbolje, da se staticno NE raz-
tezate tik pred nastopom.



6. Jejte z ogljikovimi hidrati bogato hrano in pijte
OH napitke. Hrana naj vsebuje veliko magnezija,
ki ga vsebujejo zelenolistna zelenjava, celo zrnje
zit, orehi, semena in stro¢nice (fizol, grah, leca).
Magnezij zmanjSuje tveganje za no¢ne krce.
7.7 masazo skrbite, da bodo misice ¢im bolj
sproscene, Se zlasti po napornih treningih in zah-
tevnih nastopih.

SLIKA 3: RAZTgZANJEvMIQIC UPOGIBALK
KOLENA IN MECNIH MISIC

Raztezanje
dvoglave miSice meé

Raztezanje
velike meéne misice

Raztezanje
misic
upogibalk kolena

& /
V vsakem polozaju ostanite po 30 sekund in
ponovite 3-krat.

Andrew Hamilton
Peak Performance 356, september 2016

ZMAGOSLAVJE
TEHNOLOGIJE

Kratki izvlecki

21. letnega srecanja
Evropske zbornice
za Sportno znanost

* TIP MISICNIH VLAKEN, DOLOCEN NA NEIN-
VAZIVEN NACIN - Vsebnost misi¢nega karnozi-
na, izmerjena neinvazivno z magnetno-reso-
nancno spektroskopijo (nadomestna meritev za
ugotavljanje hitrih misi¢nih vlaken z invazivnej-
So biopsijo) je pokazala visjo pozitivno korelacijo
s “frekvenco ciklicnega gibanja” kot pricakovano
negativho korelacijo s trajanjem naprezanja v
raziskavi s 111 tekaci, triatlonci, plavalci, kolesarii
in kajakasi. To odkritie bo dragoceno Se za vec
drugih Sportnikov in Sportov pri identifikaciji na-
darjenih posameznikov in izbiri Sporta oz. Sport-
ne discipline. V postopek je treba vkljuciti tudi
spremenljivost karnozina.

¢ Z umestitvijo vaj za ravnotezje pred serijo vaj
iztegovanja nog (trening mo¢i) so povzrogili do-
datno 3-odstotno izboljSanje navpi¢nega skoka s
poprejsnjim nasprotnosmernim gibanjem (zniza-
njem v rahel pocep pred odskokom) pri IGRAL-
KAH NOGOMETA. Zanimivo bi bilo vedeti, koli-
ko Casa traja ta podkrepitev.

* Ne razumem povsem zasnove iz izvleCka ali
e-plakata, a verjetno lahko sklepamo, da so bile
4 pliometricne sklece pri podkrepitvi SUVANJA
KROGLE 10 metalk krogle 2 minuti pozneje ena-
ko koristne kot 6 sekund trajajoCa izometricna
skleca (v polozaju sklece potiskanje nepremicne-
ga objekta). Izboljsanje je bilo 1,5-1,8%.

¢ Najboljsi razpon frekvenc in amplitud vibracije
celegatelesa (35 Hz, 4-6mm) je povzrocil takojs-
nje 9,4-odstotno izboljSanje visine skoka 27
ODBOJKARJEYV klubske ravni. Koliko ¢asa traja
ucinek in kako vibracija vpliva na druge vidike
dosezkov?

* 22 elitnih NOGOMETASEV, mlajsih od 19 let,
je poskusilo s stirimi vajami za ponovno ogrevan-
je (pred 2. pol¢asom), 6 minut pozneje pa so iz-
vedli teste skokov in Sprinta. Sklep: “Ekscent-
ricne vaje pred nogometnim srecanjem lahko
telesnim dosezkom Skodujejo, pliometricne vaje
in vaje spreminjanja smeri pa so, tako je videti,
ucinkovite aktivne strategije blazitve izgub pri ver-
tikalnem skoku in Sprintu po ogrevanju.”

¢ V tej dobro zasnovani presecni raziskavi z 20
moskimi V SPORTIH, KI TEMELJIJO NA TEKU,
so ugotovili, da dinami¢no in staticno raztezanje
v okviru temeljitega ogrevanja “verjetno zelo Sibko
vplivata na dosezek”, kar je “v nasprotju z neka-
terimi trenutnimi priporogili”.

e MENTALNA UTRUJENOST je pomemben
problem NOGOMETASEV. V preseéni studiji z
desetimi pod 15 let starimi nogometasi, ki so ig-
rali sre¢anje 5 na 5 (z vratarjema) na majhnem ig-
riScu, je poprejsnja telesna utrujenost moc¢no
vplivala na stevilne kazalce dosezkov, toda pop-
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rejSnja mentalna utrujenost (30 minut trajajo¢
Stroopov test z barvno-besednimi drazljaji) je
zmanjsala samo “razprsitev mostva in skrajSala
Cas, ki so ga igralci prebili sinhronizirani v vzdolz-
nih premikih”. Stroopov test je nejasno vplival na
telesne dosezke, a le zmerno poslabsal tehniéno
izvedbo pri 20 dobro treniranih nogometasih.
Nekoliko se je poslabsal tudi odzivni ¢as v video-
testu, specificnem za nogomet. “Poskrbite, da
nogometasi pred tekmo ne bodo mentalno utruje-
ni.”

 \ eksperimentalnem okolju na terenu - sode-
lovalo je 30 AMATERSKIH NOGOMETASEV -
so ugotovili naslednje: V primerih, ko so vratarji
ubranili enajstmetrovke, so “strelci, preden so
70go zadeli z nogo, od nje odvrnili pogled neko-
liko prej kot v primerih, ko so zadeli”. Ubranjene
enajstmetrovke so bile povezane tudi s krajSimi
obdobiji mirnega pogleda tik pred koncem stre-
la. Te vidike strategije vizualnega iskanja je men-
da mogoce izboljsati s treningom.

* FIFIN program ogrevanja za nogometase, mlaj-
Se od 11 let, je veC kot prepolovil skupno Stevilo
poskodb in zmanjsal hude poskodbe na ¢etrtino,
ugotavlja neka velika nadnacionalna nadzorova-
na raziskava 0 OTROSKEM NOGOMETU. To sta
velik in zelo velik ucinek!

Prehrana

* Ali prilagoditev na prehrano, bogato z masco-
bami, pripomore k boljSim vzdrzZljivostnim dosez-
kom? Ne pri 29 tekmovalcih svetovnega razreda
v hoji, kot je ugotovila raziskava AIS Supernova.
Ti so tri tedne po naklju¢nem izboru uzivali 1) z
masc¢obami bogato hrano, 2) z ogljikovimi hidra-
ti nenehno bogato prehrano in 3) periodizirano z
OH bogato prehrano. Nekatere treninge so
opravili z relativno izpraznjenimi zalogami glikoge-
na v miSicah. V primerjavi s skupinama, ki sta
uzivali z OH bogato hrano, je skupina s pretezno
mascobno prehrano dosegla “znatno” slabse re-
zultate, ne glede na to, ali je Se vedno uzivala v
glavnem mascobe ali po nenadnem obratu k OH
bogati prehrani. Skupina, ki se je ves ¢as nepre-
kinjeno hranila z OH, je v primerjavi s skupino, ki
je OH uzivala periodi¢no, rezultate sicer izboljSala
obc¢utno, a ne statisticno pomembno.

Zelo prav bi prislo Se nadaljevanje te raziskave
v tekmovalnih okolis¢inah, namre¢ analiza spre-
memb v tekmovalnih dosezkih, da bi preverili, ali
morda skupina, ki se je hranila z mas¢obami,
tedne ali mesece pozneje ni dozivela superkom-
penzacije, o cemer so nekateri Sportniki menili,
da bi se lahko zgodilo.
* V neki drugi raziskavi o delovanju z MASCO-
BAMI BOGATE PREHRANE na dosezke v ultra-
dolgih disciplinah je 8 vrhunsko treniranih kole-
sarjev opravilo 5-urni preizkus v navzkrizni raz-
iskavi po 4 tednih Z OH zmerne in z OH siro-
masne prehrane (>5 g in <2 g OH/kg tel. teze na
dan). “V obeh poskusih so kolesarjem od dneva
pred 5-urno voznjo dovolili kopi¢enje OH”. Kole-
sarji so bili za 1 % pocasnejsi po OH siromasni
prehrani. Ko vse premislimo, lahko re¢emo le to,
da bi potrebovali veliko vedji vzorec in zanesljivej-
Se preverjanje dosezkov.

* 27 tekmovalno aktivnih NOGOMETASEV so v
tem nadzorovanem preizkusu (naklju¢no?) raz-
poredili v 3 skupine in jim 6 tednov dajali prehran-
ski dodatek v obliki Sportnega napitka 1) Smart-
fish (OH, beljakovine, vitamin D, ribje olje), 2)
podoben napitek, a brez ribjega olja, ali pa 3)
izokalori¢ni napitek, ki je vseboval samo ogljikove
hidrate. Ribje olje je v primerjavi z drugima dve-
ma napitkoma v 72 urah po mocni ekscentricni
obremenitvi ZMERNO zmanjsalo bolec¢ine v misi-
cah. Poleg tega je napitek z ribjim oljem verjetno
ali zelo verjetno dobrodejno vplival na izvedbo
testa okretnosti.

* 5 tednov treninga za maksimalno in eksplozivno
moc vsega telesa ob jemanju b2-agonista (zdravi-
la za lajSanje astme) SALMETEROLA v obliki 1/
4 dnevnega odmerka, ki ga dopusca WADA, je
dosezek v Sprintu na 30m v primerjavi s placebom
izboljSalo za okrog 5%. V raziskavi je sodelovalo
24 moskih in 15 Zensk, ki niso trpeli za astmo in
so bili “aktivni Sportniki”. Tretja skupina, ki je je-
mala dvakratni dovoljeni odmerek nekega druge-
ga b2-agonista, folmoterola, je kazala podoben
napredek kot skupina, ki je jemala salmeterol.
“Morda bo treba ponovno preveriti uporabo
odmerkov b2-agonistov, ki jih Sportniki inhalirajo
na treningih in tekmovanjih.”

Will Hopkins
Sportscience, spletni vir

URAVNAVANJE PREHRANE
Polnocna gostija

Zgodnji jutranji trening pred zajtrkom je pri
nekaterih vzdrzljivostnih Sportnikih postal priljub-
lien kot nacin, s katerim lahko misSicam pomaga-
jo, da se prilagodijo na stanje, ko so njihove zaloge
glikogena mocno izCrpane. Teorija pravi, da z red-
nim treniranjem brez bogate oskrbe z ogljikovimi
hidrati misice lahko nau¢imo ucinkoviteje izrabljati
mascobne vire energije, kar lahko pripomore k
obvladovanju telesne teze in k boljSim dosezkom
v zelo dolgotrajnih vzdrzljivostnih disciplinah.

Toda kaksna naj bo strategija, e imate nastop
zgodaj zjutraj in je va$ cilj maksimalni dosezek
tistega dne? Ce bi se za zajtrk pred tekmo po-
Steno najedli, bi vam to lahko povzrocilo slabost
in zelod¢ne krée. Toda Ce po vecerji prejSnjega
dne ne bi zauzili nicesar, bito pomenilo, da se na
Start podajate z ne povsem napolnjenimi skladisci
glikogena in vode v misicah.

S tem v mislih so znanstveniki raziskovali, ali bi
morda Sportniku no¢no hranjenje, tik preden se
odpravi spat, takoj zjutraj pomagalo, da bi nasto-
pil dobro, saj bi bil ustrezno hidriran in bi bile nje-
gove misice napolnjene z glikogenom. S tem bi
se izognil prebavnim tezavam, ki bi ga lahko pes-
tile, e bi jedel tik pred jutranjim nastopom.

Raziskava

Raziskovalci so preucili, kako na tekaske do-
sezke tekacev in triatloncev naslednjega jutra
deluje ¢okoladno mleko (dober vir ogljikovih



hidratov, beljakovin in tekocine), ki ga popijejo,
tik preden gredo zvecer spat. Dvanajst tekacic in
triatlonk s podobnimi rezultati so naklju¢no razde-
lili v dve skupini:

¢ Prva skupina je pol ure pred spanjem popila
¢okoladno mleko.

¢ Druga skupina je pol ure pred spanjem popila
pijaco podobnega okusa in videza kot ¢okolad-
no mleko. Tekaci so bili prepri¢ani, da vsebuje
koristna hranila, dejansko pa ni vsebovala niti OH
niti beljakovin (pili so placebo).

Obe skupini sta zjutraj opravili enak obreme-
nitveni preizkus: ogrevanje, tri 5-minutne postop-
no naras¢ajo¢e obremenitve z intenzivnostjo 55,
65 in 75% VO,max, nato pa 10 km dolg tek po
tekaskem tekoCGem traku na vso moc.

Ugotovitve

Glavno odkritje je bilo naslednje: Ceprav so
tekaci, ki so zvecer popili Cokoladno mleko, med
obremenitvijo pokurili ve¢ ogljikovih hidratov kot
tisti, ki so popili placebo, se rezultati skupin v
maksimalnem preizkusu v teku na 10km niso raz-
likovali - hranjenje s ¢okoladnim mlekom pred
spanjem ni pripomoglo k boljsim rezultatom. Sku-
pini se nista razlikovali niti po stopniji hidriranosti.

Razsodba

Na prvi pogled ta raziskava nakazuje, da poz-
novecerno hranjenje pred zgodnjim jutranjim nas-
topom, pred katerim bi bilo tezko pojesti obilen
zajtrk, pravzaprav ne prinasa nobenih rezultatskih
koristi. Vendar moramo biti previdni; to je bila ena
sama majhna raziskava in preizkusni tek je bil
relativno kratkotrajen - trajal je manj kot 1 uro. Ce
bi tekace testirali na daljsi razdalji, kjer bi se za-
loge glikogena bolj iz&rpale, bi bili rezultati mor-
da drugacni. Za tiste, ki tekmujejo v krajsih dis-
ciplinah, pa je pomembneje od obroka na pred-
vecer nastopa tisto, kar jedo 2-3 dni prej.
Prakti¢na priporocila
e Uzivanje OH/beljakovinskega napitka tik pred
spanjem ne vpliva na dosezek na tekmi nasled-
nje jutro. 2-3 dni pred nastopom jejte bogato OH
hrano in dovolj pijte.
e Zjutraj pred nastopom ne pojejte obilnega zajtr-
ka; 15 minut pred startom zauzijte zmerno koli-
¢ino hitro prebavljivin ogljikovih hidratov (npr.
napitek ali Zzeleje).
« Ce boste pred jutranjim $tartom vzeli tudi ko-
fein, se ne boste le “prebudili”’, ampak boste v
daljsi disciplini lahko dosegli tudi boljsi rezultat.
¢ Predtekmovalno rutino vadite tako, da nekaj-
krat trenirate zgodaj zjutraj pred zajtrkom.

Peak Performance 356, september 2016

ZNANOST
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Mojstri okrevanja

Starejsi Sportniki ugotavljajo, da je sicer mog-
ocCe dosezke ohranjati na visoki ravni, da pa se
obc¢utno daljsa ¢as, ki je potreben za okrevanje

po napornih treningih ali nastopih. Ceprav meh-
anizmov ucinka staranja na misi¢no presnovo Se
ne razumemo prav dobro, obstajajo ¢vrsti doka-
zi, da ta obc¢utek drzi; stevilne studije so namrec¢
pokazale, da starejsi Sportniki po napornih obre-
menitvah res okrevajo poc¢asneje kot mlajsi -
zlasti to velja za trening, ki povzroc¢a hujse mikro-
klancu navzdol in zelo intenziven trening za mo¢,
recimo dviganje tezkih utezi. Vprasamo se lahko,
ali obstajajo kake prehranske strategije, ki bi
pomagale hitreje popraviti poSkodovana misicna
vlakna in pospesiti okrevanje. Na to vprasanje je
poskusala odgovoriti neka nedavno objavljena
raziskava o starejsih triatloncih.

Raziskava

Da bi odgovorili na to vprasanje, so znanstveni-
ki raziskali vpliv izdatnega hranjenja z beljakovi-
nami po treningu, s katerim so povzrogili misiéne
mikroposkodbe, na okrevanje Stiriglave stegen-
ske misice, ki poteka po prednjem delu stegen.
Osem dobro treniranih triatlonskih veteranov je v
razmaku sedmih dni opravilo dva preizkusa.
Raziskava je bila navzkrizna, randomizirana in
dvojno slepa - najbolj dosledna znanstvena
raziskava. Preizkusa sta bila 30-minutni tek po
klancu navzdol, ki mu je sledil 8-urni pocitek. V
obeh poskusih so triatlonci jedli takoj po teku in
nato Se vsaki 2 uri. Toda po prvem poskusu so
jedli zmerno beljakovinsko hrano (0,3g beljakovin
na kilogram svoje telesne teze), po drugem pa z
beljakovinami zelo bogato (0,69 na kilogram
telesne teze). Pred vsakim tekaskim preizkusom
in po njem so jim izmerili maksimalno silo
Stiriglavih stegenskih misic; po celotnem postop-
ku z okrevanjem vred so vsi opravili Se test voznje
s kolesom na ¢as.

Ugotovitve

Prva ugotovitev je bila, da se rezultati v vozniji
na ¢as niso razlikovali, ne glede na to, kako so
se Sportniki prehranjevali po preizkusu v teku in
med okrevanjem. Toda stiriglave miSice so okrev-
ale hitreje, ko so se hranili z bogato beljakovins-
ko hrano. Ko so se med okrevanjem hranili z
zmerno beljakovinsko hrano, je maksimalna sila
njihovih &tiriglavih migic padla za 8,6%. Ce so
uzivali z beljakovinami bogato hrano, se je ta
zmanjsala le za 3,6%. Se veé, po hranjenju z
beljakovinsko bogato hrano so triatlonski veter-
ani ¢utili manj utrujenosti kot tedaj, ko so se hra-
nili z beljakovinsko nekoliko siromasnejso hrano.

Razsodba

Zadnja leta pa raziskave, ki se ukvarjajo z mak-
simalno obnovo organizma po vzdrzljivostnih
naprezanjih, odkrivajo, da smo doslej podcen-
jevali viogo prehranskih beljakovin takoj po napre-
zanju. Ta raziskava nakazuje, da bi morali starej-
Si vzdrzljivostni Sportniki, ki po naporih okrevajo
pocasneje kot mlajsi, poskrbeti za ustrezno bel-
jakovinsko hrano takoj po treningu, Se zlasti, ¢e
je bil ta neobicajno dolgotrajen ali intenziven.

Prakti¢na priporocila
* Starejsi Sportniki naj bi se zaceli z beljakovinami
(in tudi z ogljikovimi hidrati) hraniti takoj po kon-
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¢anem treningu ali nastopu, po tistem pa v rednih
¢asovnih intervalih (na vsakih 90 do 120 minut).
« \/ prvih urah okrevanja so boljSe hitro se spros-
Cajoce beljakovine, kot je npr. sirotka, primernej-
Se kot beljakovine, ki jih telo vsrka pocasneje
(npr. kazein). Utrujene laéne miSice so takoj po
koncani vadbi Se posebej pripravijene vsrkavati
aminokisline, ki gradijo beljakovine.

¢ Na poznejsih stopnjah okrevanja so primerni viri
za ohranjanje polnih skladis¢ beljakovinskih gra-
div tudi meso, ribe, mlec¢ni izdelki in druga belja-
kovinska hrana.

* Poprejsnje raziskave so nakazovale, da pri
enem hranjenju misice lahko vsrkajo najve¢ 20g
beljakovin. Ta raziskava pa ugotavlja, da vecja
kolicina - do 40g beljakovin - prinasa dodatne
koristi.

» Ce vam zmanjkuje éasa ali ¢e so okolisdine
tako zapletene, da po naprezanju ne dopusc¢ajo
ve¢ kot enega hranjenja, najbolj koristi obrok
takoj po koncu treninga.

RAZISKAVE
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Skodelica kave
za boljse okrevanje

V nasprotju z mnogimi prehranskimi dodatki je
znanost dobro raziskala kofein in dokazala, da
izboljSuje vzdrzljivostne dosezke - zlasti v dolgo-
trajnih Sportih oz. disciplinah. S spodbujanjem
centralnega zivénega sistema kofein odganja
utrujenost, kar Sportniku omogoca, da v zaklju¢-
nih fazah nastopa deluje bolje kot bi sicer. Zad-
nja leta so Se podrobneje raziskali ergogene last-
nosti kofeina in nove Studije nakazujejo, da kofein
poleg tega, da odganja utrujenost, zatira tudi bo-
lecino, ki spremlja treniranje oz. nastopanje. Zdaj
pa neka najnovejsa raziskava prednosti kofeina
Siri Se na neko drugo, zelo pomembno podrodje:
v ¢asu okrevanja, med pocivanjem, blazi bolecine
in krepi funkcijo misic.

Raziskava

Raziskovalci so se lotili raziskati u¢inke uziva-
nja kofeina na subjektivno oceno bolecin v misi-
cah in funkcionalno sposobnost spodnjih udov po
nastopu v vzdrzljivostni kolesarski preizkusniji.
Kolesarje so razdelili v dve skupini, ki sta se uje-
mali po dosezkih; oboji so morali prevoziti 164
km na isti progi, a z razli¢nima postopkoma okre-
vanja. Ena skupina je takoj po voznji in Se Stiri
zaporedna jutra zauzila po 3mg kofeina na kilo-
gram telesne teze. Tudi druga skupina je dobila
in zauzila tablete ob istih urah, vendar so bile to
tablete inertnega placeba, torej povsem brez
uc¢inka, ki bi ga lahko pripisali njihovi sestavi. Za
veljavnost raziskave je bilo pomembno dejstvo,
da niti kolesariji niti raziskovalci niso vedeli, kaj je
kdo zauzil. S tako dvojno slepim preizkusom so
izloGili tudi mozno delovanje placeba. Pred voznjo
in vsak dan po tistem so kolesarji na standardni
lestvici zabeleZili oceno bolec¢in v misicah in kako

“spocite” so se jim zdele njihove noge. Nato so
primerijali rezultate obeh skupin.

Ugotovitve

Prvo pomembno odkritje je bilo to, da so kole-
sarji, ki so jemali kofein, ugodneje ocenjevali
popoldansko spocitost kot tisti, ki kofeina niso
jemali. Ocenjevalna lestvica je segala od 0 do 80
(80 = popolno okrevanje). Skupina, ki je uzivala
kofein, je povprecno zbrala 72,3 tocke, medtem
ko je druga zbrala 65,0 tocke. Nenavadno pa je
bilo to, da ob drugih urah dneva med skupinama
ni bilo bistvenih razlik. Ko pa je prislo do bolec¢in
v miSicah, je bila slika povsem drugac¢na: skupi-
na, ki ni jemala kofeina, je bolecine ocenilaz 1,3,
tista, ki si je pomagala s kofeinom, pasamoz 0,5.
To je pomenilo, da so kolesarje, ki so uzivali
kofein, noge bolele veliko manj kot druge, ki ga
niso uzivali.
Razsodba

Do nedavnega so se raziskave v zvezi s kofe-
inom v Sportu sukale v glavhem okrog delovanja
kofeina med samin naprezanjem. Ta in nekatere
druge pa so nakazale, da bi uzivanje kofeina v
Casu okrevanja po treningu/tekmi znalo pozitivho
vplivati na poznejse dosezke. Tako je na primer
neka Studija iz leta 2013 ugotovila, da uzZivanje
kofeina pred treningom za krepitev zgornjega
dela telesa ni le izboljSalo dosezka, ampak tudi
ublazilo poznejSe misiéne bolecine, tako imeno-
vani “muskelfiber”. V tej raziskavi so raziskovalci
prisli do sklepa, da bi lahko zmanjSano zaznavan-
je bolec¢in v dnevih po napornem treniranju omo-
gocilo Sportniku, da v dolo¢enem ciklusu tre-
niranja poveca stevilo treningov. Zgornja raziska-
va s kolesariji pa gre Se korak dlje in nakazuje, da
prednosti ne predstavlja le kofein, ki ga Sportnik
zauzije pred treningom ali nastopom, ampak da
lahko pospesi celo okrevanje, ¢e ga uziva tudi po
treningu ali nastopu.

Priporocila za prakso treniranja

« Ce 7elite preizkusiti kofein po treningu in s tem
izboljSati okrevanje, se drzite odmerka 3mg na
kilogram telesne teze; to bi recimo pomenilo
210mg kofeina za 70kg tezkega Sportnika.

* To strategijo je najbolje preizkusiti po jutran;ji
voznji. Ce boste 3mg kofeina zauzili pozneje pre-
ko dneva, si boste skoraj gotovo poslabsali kako-
vost spanca.

* Ne zanemarjajte osnov okrevanja; takoj po
treningu ali tekmi pojejte nekaj lahko prebavljivih
beljakovin (recimo sirotke) in OH v razmerju okrog
3 do 4 dele OH in 1 dela beljakovin. Lahko si
pomagate tudi z napitkom za okrevanje. Temu pa
sledite z rednimi obroki in malicami, ki vsebujejo
OH in beljakovine. Ne pozabite na dobro hidraci-
jo - pijte veliko.
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FOKUS

SKRITO GONILO ODLICNOST!

J

Avtor svetovne uspesdnice Custvena inteligenca ponuja
inovativen pogled na eno od hitro izumirajocih 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.






