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Vadba z bremeni pri vzdrzljivostnih
sportnikih

Izvleéek

Uspesnost v vzdrzljivostnih Sportih je odvisna predvsem od
najvisjega privzema kisika, drugega laktatnega praga oziro-
ma kriti¢cne moci ter gibalne ucinkovitosti. Dolgo ¢asa je ve-
ljalo, da vadba z bremeni ni primerna za vzdrzljivostne Spor-
tnike predvsem z vidika obseZnega prirasta misi¢ne mase in
treniranja misi¢nih vlaken, ki so za vzdrzljivostne Sportnike
neuporabna. Na podlagi pregledane literature ugotavljamo,
da trening z bremeni pozitivno vpliva na stevilne parame-
tre vzdrzljivostnih Sportnikov, pri ¢emer studije ne poroca-
jo o negativnih u¢inkih. Studije poro¢ajo, da ima dodatni
trening z bremeni lahko pozitivne ucinke na uspesnost pri
vzdrzljivostnih Sportnikih Ze po 8-tedenski intervenciji. Vad-
ba z bremeni tako ob pravilnem izboru vadbenih sredstev,
ki so specificha na zahteve $porta, pomeni priporocljivo in
potencialno zelo ucinkovito metodo treninga za izboljsanje
$portne zmogljivosti vzdrzljivostnih Sportnikov. Omenjena
oblika treninga bi lahko na uspesnost pri vzdrzljivostnih
preizkusnjah pozitivho vplivala predvsem z vidika izboljsa-
nja ekonomicnosti gibanja, povecanja najvecje hitrosti gi-
banja, izboljsanja anaerobnih zmogljivosti in skladno s tem
kasnejsi pojav utrujenosti.

Klju¢ne besede: vadba z bremeni, vzdrZljivost, tek, kolesarjenje,
zmogljivost Foto: Profil Chrisa Frooma na Twitterju

Resistance training for endurance athletes

Abstract

The most important predictors of performance in endurance sports are maximal oxygen uptake, the second lactate threshold
or critical power and movement efficiency. For a long time it was believed that resistance training is not suitable for endurance
athletes due to unwanted increases in muscle mass and training of muscle fibres that are not important for those athletes. Based
on the literature review that we performed we conclude that resistance training positively affects numerous important determi-
nants of endurance performance and that there are no downsides reported. Studies report that addition of resistance training can
have possitive effects as only as 8 weeks after the onset of such training. Resistance training can thus very effectively contribute
towards better performance provided that exercise is designed according to the needs of a discipline and the athlete. The main
reasons for efficacy of resistance training appears to be improved movement efficiency, maximal locomotion speed, improve-
ments of anaerobic capacity and concomitant delayed onset of fatigue.
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Bl Uvod

Uspesnost v vzdrZljivostnih $portih je odvi-
sna od treh parametrov: najvisjega privze-
ma kisika (VO, max), drugega laktatnega
praga oziroma kriticne moci ter gibalne
ucinkovitosti (Joyner in Coyle, 2008). Konc¢-
ni rezultat Sportnika je tako odvisen od vec
med seboj povezanih spremenljivk, ki jih
Sportnik v procesu vadbe Zeli izboljsati.

VO, max predstavlja najvisjo sposobnost
aerobnega metabolizma, a ker je vadba
pri intenzivnosti, ki izzove VO, max, ome-
jena na le nekaj minut, ima pomembno
vlogo tudi intenzivnost, ki jo je Sportnik
sposoben ohranjati dlje ¢asa in je pona-
vadi definirana v obliki laktatnega praga
oziroma kriticne moc¢i (Joyner, 1991). Gi-
balna ucinkovitost oziroma ekonomi¢nost
gibanja na drugi strani govori o tem, koliko
energije, proizvedene z aerobno presnovo,
se dejansko spremeni v efektivno delo (tj.
mo¢, izmerjena na pedalih, oziroma hitrost
lokomocije) in pogojuje hitrost gibanja
na vzdrzljivostni preizkusnji (Joyner, 1991).
Longitudinalne Studije porocajo, da VO,
max med Sportnikovo kariero lahko ostaja
konstanten, medtem ko se hitrost pri VO,
max izboljsa tudi do 14 % (Jones, 2006), kar
pomeni izboljsano ucinkovitost gibanja
(Santalla, Naranjo in Terrados, 2009). Poleg
tega ne smemo pozabiti na poskodbe, ki
so lahko pomemben dejavnik uspesnosti v
Sportu. Poskodbe lahko prekinejo Sportni-
kove aktivnosti za dolo¢eno obdobje ozi-
roma mu onemogocajo polno aktivnost in
s tem optimalen napredek v izbrani $portni
panogi. Cilj $portnika skozi Sportno kariero
je tako izboljsevati oziroma ohranjati kljuc-
ne determinante vzdrZljivostnega Sporta, a
hkrati zmanjsati moznost za nastanek Spor-
tnih poskodb.

Poleg specifitcnega treninga vzdrZljivosti
Sportniki  vzdrZljivostnih  $portov  veliko-
krat izvajajo tudi vadbo z bremeni. Vadba
z bremeni v osnovi pozitivno vpliva na
Zivéno-misi¢no  zmogljivost  (sposobnost
jakosti, moci in eksplozivnosti), prirast mi-
si¢ne mase (hipertrofijo) in kostno gostoto
(Zatsiorsky in Kraemer, 2006). Z vadbo proti
uporu lahko povzro¢imo poveclanje jakosti
in modi z zivéno-misi¢nimi adaptacijami, ki
niso povezane z misi¢no hipertrofijo in se
kazejo v povecani rekrutaciji in sinhroniza-
ciji motori¢nih enot, ter u¢inkovitejSsemu ra-
zvoju sile, ki se izraza tako v dvigu najvecje
proizvodnje sile kot tudi izboljsani hitrosti
prirasta te (Coyle idr, 1991; Zatsiorsky in
Kraemer, 2006). Adaptacije na trening z

bremeni, ki so povezane z misi¢no hiper-
trofijo, pa se kazejo v povecani aktivnosti
anaerobnih encimov, povecani produkciji
sile, povecanju kolicine znotrajmisi¢nega
glikogena in ucinkoviti izmenjavi delovanja
glavnih misi¢nih skupin (MacDougall idr,
1979). Novejse studije, ki so proucevale vad-
bo z bremeni med vzdrZljivostnimi Sportni-
ki, porocajo, da tak trening pozitivno vpliva
na uspesnost vzdrZljivostnih Sportnikov
zaradi izbolj$anja ekonomic¢nosti, zmanj-
danja in odlasanja utrujenosti, izboljsanja
anaerobne kapacitete, povecanja najvecje
hitrosti gibanja ter zmanjsanja pojavnosti
poskodb (Sunde idr, 2010; Rgnnestad in
Mujika, 2014; Yamamoto idr,, 2010). Glavni
cilj vadbe z obremenitvijo je torej vplivati
na zivéno-misi¢ne zmogljivosti posame-
znika, ki pozitivno vplivajo na sposobnost
vzdrZljivosti, zmanjsajo verjetnost nastanka
poskodb (Yamamoto idr, 2010) in na osno-
vi mehanske obremenitve pripomorejo k
prirastu mineralne kostne gostote ter s tem
na daljsi rok pomagajo preprecevati osteo-
porozo (Layne in Nelson, 1999).

TeZava se pojavi pri medsebojni primerjavi
studij na tem podro¢ju, predvsem zaradi
razlik v vzorcu preiskovancev, protokolu
meritev in razlik v intervencijskih ukrepih,
pri ¢emer Studije uporabljajo razlicne me-
tode treninga, kot so pliometri¢ni trening
(Barnes, McGuigan, Northuis in Kilding,
2013), trening najvedje ali eksplozivne jako-
sti in mo¢i (Berryman idr, 2017) in kombi-
nacijo teh (Beattie, Carson, Lyons, Rossiter
in Kenny, 2016; Beattie, Carson, Lyons in
Kenny, 2017). Poleg tega nekatere studije
preverjajo tudi ucinkovitost treninga z bre-
meni z vztrajnostnim masnim momentom
(Festaidr, 2018), pri katerem je vecji pouda-
rek na ekscentri¢ni obremenitvi v primerja-
vi s standardnimi inercijskimi obremenitva-
mi. Cilj tega prispevka je pregled literature
s podrocja vadbe z bremeni pri vzdrZljivo-
stnih Sportnikih ter na podlagi izsledkov
znanstvenih ¢lankov podati smernice za
trening z bremeni pri vzdrZljivostnih Spor-
tnikih.

l Razprava

Dolgo casa je veljalo, da vadba z breme-
ni ni primerna za vzdrZljivostne $portnike
predvsem z vidika obseZnega prirasta mi-
di¢ne mase in treniranja misi¢nih viaken,
ki so za vzdrZljivostne $portnike na videz
neuporabna. Navezujo¢ na misi¢no hiper-
trofijo kot posledico treninga z bremeni
studije porocajo o povezanosti med naj-

vecjo izhodno mogjo pri kolesarjih in pre¢-
nim presekom misic (Izquierdo idr,, 2004).
Poleg tega Ronnestad, Hansen in Raastad
(2010a) porocajo o povezanosti med po-
vecanim pre¢nim presekom sprednje ste-
genske misice in povecano izhodno mocjo
po treningu z bremeni pri dobro treniranih
kolesarjih. Podobno ugotavljajo tudi Mi-
kkola, Rusko, Nummela, Pollari in Hakkinen
(2007), ki na vzorcu tekacev porocajo o iz-
boljsanju anaerobne moci po dolo¢enem
obdobju treninga z bremeni. Skladno s
tem Studije nakazujejo na kasnejsi pojav
utrujenosti pri skupinah Sportnikoy, ki so v
svoj trening vkljucevali trening z bremeni
(Cantrell, Schilling, Paquette in Murlasits
2013; Sawyer idr,, 2014). Po drugi strani Stu-
dije kazejo, da socasno izvajanje vadbe z
bremeni in vzdrZljivostne vadbe, ki poteka
v velikem obsegu (vsaj Stirikrat na teden),
lahko negativno vpliva na prirast misi¢ne
mase (Rgnnestad, Hansen in Raastad, 2012;
Egan in Zierath, 2013; Wilson idr, 2012). To
pomeni, da kombinacija treninga z breme-
ni in vzdrZljivostne vadbe lahko negativno
vpliva na adaptacije vadbe z bremeni, in
ne obrnjeno, na adaptacije vzdrzljivostne
vadbe.

Vpliv treninga z bremeni na
parametre vzdrzljivostne vadbe

Kot najpomembnejsi napovedovalci re-
zultata v vzdrZljivostnih $portih veljajo VO,
max, laktatni prag (kriti¢cna moc) in ekono-
mi¢nost gibanja (Joyner, 1991), pri cemer je
pomen posameznega odvisen od lastnosti
vzdrzljivostne preizkusnje. S tega vidika Ste-
vilne Studije proucujejo vpliv vadbe z bre-
meni na omenjene parametre.

Najvecji privzem kisika
Stevilne $tudije, ki proucujejo vpliv trenin-
ga z bremeni na sposobnost vzdrzljivosti,
spremljajo tudi vpliv omenjene vadbe na
vrednosti VO, mayx, saj se ta v Studijah poja-
vlja kot najpogosteje uporabljen parame-
ter za spremljanje aerobnih sposobnosti
pri vzdrzljivostnih Sportnikih. Beattie in
sodelavci (2017) so na vzorcu 15 kolesarjev
raziskovali vpliv 20-tedenskega treninga z
bremeni na fizioloske parametre, ki pogo-
jujejo uspesnost kolesarjenja. Preiskovanci
so bili razdeljeni v dve skupini, in sicer na
kontrolno skupino, ki je izvajala zgolj vzdr-
Zljivostni trening, in na eksperimentalno
skupino, ki je poleg vzdrZljivostnega tre-
ninga dvakrat na teden izvajala Se trening
7 bremeni. Rezultati Studije ne porocajo o
znacilnih spremembah v vrednostih VO,
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:

max pri kolesarjih. Po zelo podobnem pro-
tokolu so Beattie idr. (2016) raziskovali vpliv
vadbe z bremeni na fizioloske parametre
tudi pri tekacih, kjer prav tako ne porocajo
o znacilnih spremembah v vrednosti VO,
max po 40-tedenski vadbeni intervenci-
ji. Skladno s temi rezultati porocajo tudi
Barnes idr. (2013), ki na vzorcu tekacev ne
poro¢ajo o spremembah v vrednostih
VO, max pri moski populaciji, ki je izvajala
trening z bremeni ali pliometri¢ni trening,
medtem ko pri Zenski populaciji ugotavlja-
jo manjse izboljsave v vrednostih VO, max
pri obeh skupinah. Rezultati v omenjeni
Studiji kazejo, da so Zenske bolj napredo-
vale v vseh merjenih parametrih, kar lahko
pripisemo bodisi nizji stopnji treniranosti
zensk v primerjavi z moskimi z vidika vzdr-
Zljivostnih sposobnosti bodisi nizji stopnji
treniranosti zensk z vidika jakosti in modi,
kar se potem izraza v vecjih prilagoditvah
telesa na trening z bremeni. O takih rezulta-
tih na vzorcu rekreativnih tekacev porocajo
tudi Berryman, Maurel in Bosquet (2010),
Damasco idr. (2010) ter Ferrauti, Berger-
mann in Fernandez-Fernandez (2010). Sle-
dnji porocajo celo o povecanju vrednosti
VO, peak po 8-tedenski vadbeni intervenci-
ji, vendar razlike med ¢asovnima to¢kama
(pred intervencijo in po njej) niso znacilne.

Tudi $tudije na kolesarjih ne porocajo
o0 negativnih spremembah treninga z
bremeni na VO, max tako pri treniranih
kolesarjin  (Bishop, Jenkins, Mackinnon,
McEniery in Carey, 1999; Beattie idr, 2017;
Hansen, Rennestad, Vegge in Raastad,
2012; Rgnnestad, Hanes, Holland in Ellef-
sen, 2015; Sunde in Steren, 2009) in rekrea-
tivnih kolesarjih (Psilander, Frank, Flockhart
in Sahlin, 2015; Vikmoean idr,, 2015) kot tudi
pri vzdrzljivostno netreniranih posamezni-
kih (Cantrell idr, 2013). Rezultati Studij to-
rej kazejo na to, da trening jakosti in moci
nima negativnega vpliva na VO, max, pri
¢emer Rgnnestad, Hansen in Raastad (2011)
v svoji studiji na dobro treniranih rekreativ-
nih kolesarjih porocajo celo o znacilnem
dvigu vrednosti VO, max po 12-tedenskem
socasnem izvajanju treninga vzdrzljivosti in
treninga z bremeni.

Laktatni prag

O podobnih ugotovitvah o vplivu treninga
z bremeni na VO, max poroc¢ajo tudi $tudi-
je o vplivu treninga z bremeni na laktatni
prag. Beattie in sodelavci (2017) na vzorcu
15 kolesarjev ne porocajo o spremembi
moci pri 2 mmol/L in 4 mmol/L laktata v
krvni plazmi po 20-tedenskem treningu z
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bremeni. Skladno s tem porocajo tudi Psi-
lander idr. (2015) na vzorcu rekreativnih ko-
lesarjev in Ronnestad idr. (2015) na vzorcu
vrhunskih kolesarjev, kjer rezultati ne kazejo
na znacilne razlike v producirani moci pri
4 mmol/L laktata v krvi po vadbeni inter-
venciji.

O enakih ugotovitvah porocajo tudi studi-
je na tekacih. Beattie idr. (2016) na vzorcu
tekacev ne opazajo znacilnih sprememb
v hitrosti teka pri 2 in 4 mmol/L laktata v
krvi po 40-tedenskem socasnem vzdrZlji-
vostnem treningu in treningu z bremeni.
Skladno s tem na vzorcu rekreativnih teka-
Cev porocajo tudi Ferrauti idr. (2010) ter Fe-
sta idr. (2018). Slednji so v intervencijskem
delu namesto znacilnega inercijskega upo-
ra za trening z bremeni uporabljali trening
Z vztrajnostnim masnim momentom (angl.
fly wheel training), ki predstavlja metodo
treninga z bremeni, kjer je vecji poudarek
na ekscentri¢nih obremenitvah nasproti
standardnim inercijskim obremenitvam.

Ekonomic¢nost gibanja in gibalna
ucinkovitost

Ekonomic¢nost gibanja vrednotimo kot
privzem kisika pri hitrosti gibanja, gibalno
ucinkovitost pa kot delez efektivne moci
pri skupni proizvodnji energije (Jones in
Carter, 2000; Saunders, Pyne, Telford in Ha-
wley, 2004). Ekonomicnost gibanja je torej
pomembna z vidika hitrosti teka, medtem
ko pri kolesarjenju govorimo o gibalni u¢in-
kovitosti, ki predstavlja razmerje moci in
porabe energije. Pomembnost ene in dru-
ge se kaze v moc¢ni povezanosti z uspesno-
stjo na vzdrzljivostnih preizkusnjah med
tekmovalci s primerljivimi vrednostmi naj-
vecjega privzema kisika (Horowitz, Sidossis
in Coyle, 1994). Skladno s tem je velika ver-
jetnost, da bo izboljSanje ekonomic¢nosti
vadbe povezano z izboljsanjem sposobno-
sti vzdrzljivosti (Rennestad in Mujika, 2014).

Zmogljivost kolesarjev v zakljucku dirke je
odvisna od tedanje utrujenosti. Rennestad
idr. (2011) so v svoji studiji omenjeno utru-
jenost stimulirali na nacin, da so pred
5-minutnim testom najvecje zmogljivosti
preiskovanci 3 ure kolesarili pri submaksi-
malni intenzivnosti. Rezultati studije kazejo
na povecanje moci pri 5>-minutnem testu
najve¢je zmogljivosti po 12-tedenskem
treningu z bremeni pri vrhunskih kolesar-
jih. Omenjene izboljsave so bile povezane
z izboljsano ucinkovitostjo kolesarjenja
in zmanjsano fiziolosko obremenitvijo v
zadnji uri submaksimalnega kolesarjenja,
kar pomeni nizjo stopnjo utrujenosti pred

5-minutnim testom najvecje zmogljivosti.
O podobnih rezultatih v svoji studiji poro-
¢ajo tudi Vikmoen, Rgnnestad, Ellefsen in
Raastad (2017), ki na vzorcu duatletinj (ko-
lesarke in tekacice) porocajo o0 zmanjsanem
VO, in znizani sr¢ni frekvenci po dolgotraj-
nem kolesarjenju pri skupini, ki je poleg
vzdrZljivostnega treninga izvajala tudi tre-
ning z bremeni.

O izboljsani ekonomic¢nosti/ucinkovitosti
porocata tudi longitudinalni Studiji Beattie
idr. (2016) na tekacih (40-tedenska inter-
vencija) in Beattie idr. (2017) na kolesarjih
(20-tedenska intervencija). V omenjenih
Studijah so z obseznimi meritvami fiziolo-
Skih znacilnosti pri teku/kolesarjenju, spo-
sobnosti jakosti in modi ter analizo telesne
sestave spremljali skupini Sportnikov, ki so
izvajali trening vzdrZljivosti, in skupino, ki
je poleg treninga vzdrZljivosti izvajala Se
trening z bremeni. Pri obeh Studijah po-
rocajo o izboljsani ekonomi¢nosti oziroma
ucinkovitosti gibanja pri skupini, ki je izva-
jala trening z bremeni. Podobno porocajo
tudi Barnes idr. (2013) na vzorcu mladih tek-
movalnih tekacev in Berryman s sodelavci
(2017) na rekreativnih tekacih, pri ¢emer
slednji porocajo, da se je pliometri¢ni tre-
ning izkazal kot bolj u¢inkovit za izboljsanje
ekonomic¢nosti teka kot trening z bremeni.
S pliometri¢nim treningom na osnovi eks-
centri¢no-koncentri¢nih misi¢nih kontrakcij
izboljsujemo izkoristek elasti¢ne energije,
ki je pri teku glavni dejavnik ekonomi¢no-
sti gibanja (Cavagna, Saibene in Margaria,
1964).

Vpliv treninga z bremeni na druge
parametre vzdrzljivostnih Sportni-
kov

Eden izmed potencialnih neZelenih ucin-
kov vadbe z bremeni je povecanje telesne
mase, ki lahko negativno vpliva na para-
metre vzdrzljivosti, kot sta ekonomi¢nost
gibanja in VO, max (Beattie idr, 2016). V
povezavi s tem Sunde in Stgren (2009) v
svoji Studiji porocata o izboljsanju ekono-
mic¢nosti kolesarjenja in ¢asa do iz¢rpano-
sti po 8-tedenskem treningu z bremeni
brez povecanja telesne mase kolesarja. Te
podatke potrjujejo tudi rezultati raziskave
Beattie idr. (2016), ki so po 20-tedenskem
treningu z bremeni pri vzdrzljivostnih teka-
¢ih zaznali izboljSanje vrednosti VO, max in
ekonomicnosti teka, pri ¢emer sprememba
telesne mase ni bila znacilna. Podobno po-
ro¢ajo tudi Ramirez-Campillo idr. (2014) ter
Damasceno idr. (2015) pri vzdrzljivostnih
tekacih, medtem ko longitudinalne Studije



na kolesarjih (Beattie idr,, 2017; Rgnnestad
idr,, 2015) v 20- oz. 25-tedenskem obdobju
porocajo o prirastu telesne mase za 1-2 %.
V vseh omenjenih studijah je bila vadbena
intervencija sestavljena iz 2-3 treningov z
bremeni na teden, pri ¢emer Balsalobre-
-Fernandezidr, Santos-Concejero in Grivas
(2015) navajajo, da zgolj en trening z bre-
meni na teden pomeni premajhen stimu-
lus za povecanje jakosti in moci pri vrhun-
skih vzdrzljivostnih tekacih.

Pomemben dejavnik sposobnosti vzdrZlji-
vosti je tudi parameter ¢asa do utrujenosti
pri dani obremenitvi. Psilander idr. (2015),
Canttrell idr. (2013) in Rennestad idr. (2011)
v svojih raziskavah ugotavljajo, kako doda-
tni trening z bremeni vpliva na parameter
¢asa do utrujenosti pri vzdrzljivostnih Spor-
tnikih. Avtorji prvih dveh omenjenih $tudij
so ugotavljali stopnjo utrujenosti glede na
sposobnost ohranjanja kadence, medtem
ko so Rennestad idr. (2011) stopnjo utruje-
nosti dolocali z uporabo Borgove lestvice.
Vsi omenjeni avtorji porocajo o izboljsanju
Casa do utrujenosti po zakljuceni 8- do
12-tedenski intervenciji, pri ¢emer so tre-
ning z bremeni izvajali 2-krat na teden.

Vpliv treninga z bremeni na
rezultatsko uspesnost

Na podlagi pregledane literature ugotavlja-
mo, da trening z bremeni pozitivno vpliva
na stevilne parametre vzdrzljivostnih Spor-
tnikov, pri ¢emer $tudije ne porocajo o ne-
gativnih ucinkih. Kljub temu moramo za
dober vpogled v vpliv treninga z bremeni
na sposobnost vzdrzljivosti odgovoriti na
vprasanje, kako omenjeni tip treninga vpli-
va na rezultatsko uspesnost vzdrzljivostnih
Sportnikov.

Vikmoen idr. (2017) v svoji Studiji porocajo
o izboljsanju zmodgljivosti ob koncu dolgo-
trajne submaksimalne intenzivnosti teka
in kolesarjenja pri skupini preiskovank, ki
je socasno izvajala trening vzdrZljivosti in
trening z bremeni. Enake rezultate navaja-
jo tudi Hansen idr. (2012), ki poro¢ajo o iz-
boljsani u¢inkovitosti kolesarjenja pri 5-mi-
nutnem »all out« testu po predhodnem
185-minutnem kolesarjenju pri submaksi-
malni intenzivnosti. Na podlagi omenjenih
studij lahko predpostavljamo, da trening
z bremeni pomembno vpliva na zmoglji-
vost v fazi utrujenosti, ki se navadno pojavi
ob koncu dirke, medtem ko omenjeni del
nemalokrat odlo¢a o zmagovalcu vzdrzlji-
vostne preizkusnje. Poleg tega Studije pri
vrhunskih kolesarjih (Rgnnestad idr,, 2015),
kjer so izvajali trening z bremeni, porocajo

tudi o izboljsani izhodni moci pri 40-minu-
tnem »all out« kolesarjenju (~7 %). Ob tem
v $tudiji porocajo tudi o povecani najve-
¢ji izhodni modi in izhodni moci pri testu
Wingate (30 s), kar nakazuje na potencialno
izbolj$anje sposobnosti izvedbe sprintov.

Tudi Studije na vzorcu tekacev porocajo
o pozitivnih ucinkih treninga z bremeni
na rezultatsko uspesnost. Damasceno idr.
(2015) na vzorcu tekacev porocajo o iz-
boljsanem rezultatu pri teku na 10 km, pri
Cemer so se izboljsave pojavile predvsem
zaradi povecanja hitrosti v zadnji Cetrtini
10-kilometrskega teka. Rezultati omenjene
studije kaZejo, da trening z bremeni pripo-
more k temu, da se utrujenost na 10-kilo-
metrski tekaski preizkusnji pojavi pozneje,
brez opaznih fizioloskih sprememb (VO,
max, ekonomic¢nost gibanja in anaerobne
sposobnosti). O pozitivnem vplivu treninga
z bremeni na rezultatsko uspesnost pri teku
porocajo tudi Ramirez-Campillo idr. (2014),
kjer so po uporabi pliometri¢nega trenin-
ga v 6-tedenskem ¢asovnem obdobju po-
rocali o izboljsanju rezultata pri teku na 2,4
km, ter Festa idr. (2018), kjer ugotavljajo, da
trening z vztrajnostnim masnim momen-
tom pripomore k izboljsanju rezultata pri
teku na 2 kmin 10 km.

Cas, potreben za dosego

ucinkov treninga z bremeni pri

vzdrzljivostnih Sportnikih
Pregled literature kaze, da se prve prilago-
ditve na trening z bremeni, ki se izrazajo
v izboljsani zmogljivosti prej omenjenih
parametrov, ki pogojujejo sposobnost
vzdrZljivosti, pojavijo Ze po osmih tednih
(Berryman idr,, 2010; Damasceno idr,, 2015;
Festa idr, 2018; Sunde idr, 2010; Sawyer
idr,, 2014), medtem ko Ramirez-Campillo in
sodelavci (2014) v svoji Studiji porocajo o
pozitivnih uc¢inkih na nekatere izbrane pa-
rametre Ze po Sestih tednih treninga z bre-
meni. Sicer vecina Studij primerja trening z
bremeni v obdobju 12-25 tednov (Hansen
idr,, 2012; Ronnestad idr. 2015), pri ¢emer je
ena izmed Studij preverjala celo 40-teden-
ski protokol treninga z bremeni pri tekacih
(Beattie idr,, 2016). Pri vseh omenjenih Stu-
dijah porocajo o pozitivnih ucinkih vadbe z
bremeni na izbrane parametre sposobno-
sti vzdrzljivosti pri tekacih in kolesarjih.

Negativni ucinki treninga z
bremeni
Od vseh pregledanih studij zgolj tri Studije
ne porocajo o pozitivnih ucinkih trenin-
ga z bremeni pri izboljsanju sposobnosti

vzdrzljivosti (Bishop idr,, 1999; Ferrauti idr,
2010; Schumann, Pelttari, Doma, Karavirta
in Hakkinen, 2016), medtem ko nobena iz-
med teh $tudij, ne glede na vzorec preisko-
vancev (rekreativni Sportniki ali tekmovalci)
in metodo treninga z bremeni, ne poroca
o negativnem vplivu vadbe z bremeni na
sposobnost vzdrZljivosti. Bishop idr. (1999)
so v svoji studiji na vzorcu 21 kolesark ugo-
tavljali vpliv treninga z bremeni na najve-
¢jo zmogljivost pri enournem kolesarjenju.
Eksperimentalna skupina je 2-krat na teden
izvajala trening z bremeni v obdobju 12
tednov. Trening z bremeni je sestavljalo
5 serij pocepa do odpovedi v rezimu 2-8
ponovitev. Eden izmed razlogov za neucin-
kovitost treninga z bremeni je lahko slabo
zasnovan intervencijski protokol oziroma
statisticna napaka tipa 2. Ferrauti idr. (2010)
v svoji Studiji ne poroc¢ajo o vplivu trenin-
ga z bremeni na ekonomicnost gibanja
in hitrosti pri doloceni vrednosti laktata v
krvi (2, 3 in 4 mmol/L), pri ve¢stopenjskem
testu na tekalni stezi ter konstantni hitro-
sti na tekalni stezi, ki predstavlja hitrost
maratonskega teka. V Studiji porocajo o
znacilnem dvigu hitrosti pri anaerobnem
pragu (pri vrednosti 4 mmol/L laktata v
krvni plazmi) pri obeh skupinah (skupini,
ki je izvajala trening z bremeni, in skupini,
ki ni izvajala treninga z bremeni), pri ¢emer
razlika med skupinama ni znacilna. Kljub
temu, da v $tudiji ne porocajo o znacilnih
spremembah med skupinama z vidika eko-
nomicnosti teka in hitrosti teka pri doloceni
vrednosti laktata v krvi, rezultati kazejo na
znacilne spremembe v misi¢ni jakosti med
skupinama po vadbeni intervenciji, kar ima
potencialno pozitivne ucinke na daljsi rok
(zapoznel koordinacijski prenos izboljsa-
ne misi¢ne zmogljivosti v ciklicno gibanje
ali preventiva pred pojavom morebitnih
poskodb). Poleg tega rezultati statisti¢ne
moci pri nekaterih parametrih kaZejo na
premajhen vzorec preiskovancev (n = 20)
in tveganje za pojav statisti¢ne napake tipa
2. Zadnja izmed Studij, ki ne poroc¢a o po-
zitivnih ucinkih vadbe z bremeni, je Studija
Schumanna in sodelavcev (2016), kjer so
vadbo z bremeni vkljucili neposredno po
vadbeni enoti vzdrzljivostne vadbe, kar
najverjetneje zaradi predhodne utrujeno-
sti ni idealno in je morebitni razlog za ne-
ucinkovitost omenjene metode. Cilj vadbe
z bremeni pri vzdrzljivostnih Sportnikih je
namrec izboljsati najvecjo in eksplozivno
jakost ter togost misi¢no-tetivnega siste-
ma, zaradi Cesar se mora vadba z bremeni
pogosteje izvajati v spocitem stanju, kar je
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ravno nasprotno intervencijskemu proto-
kolu omenjene Studije.

Prakti¢ne usmeritve

Za namen prilagoditve treninga z breme-
ni moramo upostevati specificne zahteve
$porta. Tako je ena izmed glavnih razlik
med tekom in kolesarjenjem izkoristek
elasti¢ne energije pri teku po principu eks-
centri¢no-koncentri¢ne misi¢ne kontrakcije
(Cavagna idr, 1964), medtem ko so pri ko-
lesarjenju glavne misice aktivne vec¢inoma
v koncentri¢ni misi¢ni akciji. Poleg razlik v
nacinu misicnega krcenja so razlike med
omenjenima sportoma tudi v aktivaciji raz-
licnih misi¢nih skupin, smeri aplikacije sile,
stabilnostnih pogojih itd. Zato je pomemb-
no, da se specificnost vadbe z bremeni iz-
raza v vec parametrih, upostevajoc vrsto
misicnega krcenja, razmerje sila/hitrost,
obseg giba, rezim treninga (Stevilo ponovi-
tev, serij in vrsto bremena), smer aplikacije
sile, stabilnostne pogoje, vklju¢ene misic¢-
ne skupine itd. Poleg tega je v doloceni
meri smiselno vkljuciti dodatne vaje, ki so
usmerjene predvsem v krepitev misic tru-
pa in razvoj senzori¢no-motori¢ne kontrole
medeni¢no-ledvenega predela ter korekci-
jo misi¢nih in gibalnih pomanijkljivosti.

Na podlagi literature priporocamo izvedbo
vsaj dveh treningov z bremeni na teden in
izvedbo treninga v reZimu med 90 % 1 RM
in 75 9% 1 RM, po 2-3 serije na izbrano vajo,
z vmesnim odmorom 2-5 minut. V tekmo-
valnem obdobju, kjer trening z bremeni
ni prioriteta, lahko z enim visokointenziv-
nim treningom (bremena intenzivnosti
okrog 90 % 1 RM) na teden vzdrzujemo
raven predhodnih prilagoditev na trening
z bremeni (Rgnnestad, Hansen in Raastad,
2010b; Aagaard idr, 2011; Rgnnestad idr,
2015).

V praksi to pomeni naslednje. Osrednji del
treninga z bremeni pri kolesarjih naj bo tre-
ning jakosti v rezimu 87-90 % 1 RM, skupaj
s treningom vzdrzljivosti v jakosti z inten-
zivnostjo okrog 65-75 % 1 RM. V manjsem
obsegu lahko dodamo tudi trening eksplo-
zivne jakosti, ki se po priporocilih izvaja v
rezimu 4 in 6 ponovitey, pri relativno nizkih
bremenih (30-40% 1 RM) z najvecjo hitro-
stjo izvedbe gibalnega vzorca. Vadbena
sredstva naj bodo tako smiselno umescena
skozi celotni kontinuum jakostne amplitu-
de, pri ¢emer naj bodo glavne vaje izbrane
na podlagi specificnih znacilnosti Sporta
(tip misi¢nega kr¢enja, smer aplikacije sile,
obseg giba, vklju¢ene misi¢ne skupine, sta-
bilnostni pogoji itd.). Poleg glavnih vaj naj

40

Asistencne vaje

(krepitev misic trupa, odpravljanje
misic¢nih oz. gibalnih pomanjkljivosti)

-

Eksplozivna jakost
(30-40 % 1 RM)

Vzdriljivost v jakosti

(65-75 % 1 RM)

5

s

Najvecja jakost in moc¢

~

(87-90 % 1 RM)

Slika 1. Shematski prikaz porazdelitve nacina treninga z bremeni za vzdrzljivostne $portnike.

trening z bremeni obsega $e dodatne/asi-
stencne vaje, ki so usmerjene predvsem v
krepitev misic trupa in korekcijo morebitnih
misi¢nih oziroma gibalnih pomanijkljivosti,
ki bi lahko pomenile tveganje za nastanek
poskodb.

M Zakljucek

Po pregledu literature ugotavljamo, da ima
dodaten trening z bremeni pozitivne ucin-
ke na uspesnost pri vzdrzljivostnih Sportni-
kih. Omenjena oblika treninga bi lahko na
uspesnost na vzdrzljivostnih preizkusnjah
pozitivno vplivala z vidika izboljSanja eko-
nomic¢nosti gibanja in anaerobnih kapaci-
tet ter povecanja najvecje hitrosti gibanja,
v skladu s tem pa tudi z vidika kasnejSega
pojava utrujenosti. Bojazen, da bo vkljuci-
tev treninga z bremeni negativno vplivala
na sposobnost Sportnikov, je odvec, saj
nobena studija ne poro¢a o negativnih
vplivih vadbe z obremenitvijo na kazalnike
vzdrzljivostne sposobnosti, kar kaze na to,
da lahko vadba z bremeni pozitivno vpliva
na zmogljivost vzdrzljivostnih Sportnikov,
medtem ko so negativni ucinki te malo
verjetni.

Na podlagi pregledane literature lahko
zaklju¢imo, da je vadba z bremeni ob pra-
vilnem izboru vadbenih sredstev, ki so smi-
selno umescena v celostni trenazni proces

vzdrzljivostnih - $portnikov, in hkratnem
spremljanju individualnega odziva posa-
meznika priporocljiva in potencialno zelo
uc¢inkovita metoda treninga za izboljsanje
$portne zmogljivosti vzdrZljivostnih Spor-
tnikov.
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