VSEBINA

ENERGIJSKA PRESNOVA
Laktat ni "slabi decek', ampak eno od najpomembnejsih goriv

TRENIRANJE MOCI 1
Ko gre za treniranje moci, so Sportniki posebna populacija

TRENIRANJE MOCI 2
Zakaj se Zenske izogibajo treniranju z uteZmi in kako lahko trenerji vplivajo, da si
premislijo

RAZGLEDI PO SVETU

Trening moci za Solarje

Priprava na pomembno tekmovanje

Viri energije pri treniranju teka na 400m

Glasba kot ergogeni pripomocek

Tekaska omama: nova razlaga

Vecini vrhunskih Sportnic grozi "triada"
Glikogenska superkompenzacija deluje samo enkrat
Zakaj je nogomet dober za otroke

Ergogeni ucinek salbutamola

Nova odkritja v zvezi z "navzKkriZznim u¢inkom"
Preobremenitev kolesarjev z Zelezom

Paratletom priporoc¢ajo napitke z mo¢no koncentracijo ogljikovih hidratov

OPTIMIZIRANIJE TELESNE PRIPRAVE
Sportniki, ki nastopajo na OI paraplegikov

ZNANOST ZA ATLETSKO PRAKSO

PospeSek na razdalji

Kako vrhunski atleti razvijajo hitrost

Geni vplivajo na ¢lovekove dosezke

Doping z umetnimi prenasalci kisika

Faza ohranjanja vrhunskih dosezkov v dolgoro¢nem sistemu priprave

ZNANOST ZA SPORTNO PRAKSO

Frekvenca srénega utripa je specificna za posamezno dejavnost/Sport
Tek in kolesarjenje pri triatlonu sta povezana, plavanje pa je specifi¢éno
Manj treninga je za igralce ragbija bolje

Samozdravilna mo¢ Kkrvi

POSKODBE MLADIH PLAVALCEV
Milada, nadarjena in z dvema slabima ramama

ZA BOLJ UCINKOVITO TRENIRANJE
Trening moc¢i in kondicije v ¢asovni stiski
Bistvene sestavine doseZka v teku na 100m

KOMBINIRANI TRENING EKSPLOZIVNE MOCI



Povecanje skupnega ucinka: ali lahko z enim na¢inom treninga pozitivno vplivamo na
drugega?

MNENIJE
"Dale¢ od tega, da bi bil nepoSten, doping, ki pripomore k boljSim rezultatom, dejansko
podpira enakost"

ODZIV
""Naj Sportniki jemljejo doping, ampak ne v mojem klubu in ne na mojih olimpijskih
igrah"

NA VPRASANJA ODGOVARIJA fiziolog dr. Stephen Seiler



