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IZVLECEK

V nalogi sta bili na podlagi dnevnika vadbe, tekmovalnih rezultatov ter rezultatov
testiranj in meritev analizirani dve zaporedni sezoni tekmovalca v kajaku na mirnih
vodah. Obe sezoni sta bili za tekmovalca do tedaj najbolj uspesni v karieri in sta tudi
zato za analizo bolj zanimivi od ostalih.

V poglavju Analiza so najprej analizirane trenazne koli¢ine treninga na vodi (v
razliénih conah intenzivnosti), kondicijskega treninga na suhem (koli¢ine razli¢nih
sredstev treninga za moc¢ in vzdrzljivost) in drugega treninga (psihi¢na priprava,
gibljivost in regeneracijske vsebine). Sledi analiza tekmovalnih rezultatov (uvrstitve,
absolutno dosezeni €asi, absolutni in relativni zaostanki za zmagovalcem), rezultatov
meritev (maksimalna poraba kisika, maksimalna izometri¢na sila, hitrost veslanja na
laktatnem in anaerobnem pragu, antropometrija in analize krvi) in testov
(maksimalna hitrost, hitrost veslanja na 100, 200, 250, 500, 1000 in 2000 m,
maksimalna moc). Analizirane so tudi uporabljena ciklizacija, metode, sredstva,
pocutje in utrujenost skozi sezono. Na koncu so analizirane nekatere povezave med
tremi sklopi analiz.

V poglavju Diskusija so opravljene analize interpretirane s ciljem najti
najpomembnejSe pozitivne in negativne znacilnosti sezon in druge ugotovitve o obeh
sezonah, ki bi lahko bile koristne pri oblikovanju treninga tekmovalca v prihodnosti.

Najpomembnejse so sledece ugotovitve in zakljucki:

sklepamo lahko, da se napredek v posameznih sposobnostih ne prenasa
direktno v tekmovalne dosezke

e sklepamo lahko, na zelo velik vpliv psihi¢ne priprave na tekmovalceve
dosezke (tako v pozitivnem kot negativnem smislu)

e sklepamo lahko, da je bila ciklizacija le v prvi od dveh sezon taksna, da je
sprozila pravocasen pojav Sportne forme.

e ugotovljeno je bilo, da so se skozi obe sezoni in iz prve v drugo sezono skoraj
vse spremljane sposobnosti izboljSevale

e zdi se, da so potrebne posamezne spremembe v ciklizaciji nekaterih
sposobnosti, izbiri sredstev za njihov razvoj ter uporabljenih metodah
(ciklizacija treninga za razvoj laktatne moci, ciklizacija treninga za razvoj
hitrosti pri laktatnem pragu, ciklizacija treninga moci v ¢olnu, metode
razvoja vzdrZljivosti)

o zdi se, da obstojeca kolicina razpoloZljivih podatkov o stanju treniranosti
(predvsem testov na vodi) ni dovolj za dober nadzor nad procesom Sportne
vadbe.



1. UVOD
1.1 OPIS SPORTNE PANOGE

1.1.1 Splosne znacilnosti

Kajakastvo na mirnih vodah je danes ena od mnogih pojavnih oblik
kajakaskega Sporta (sem spadajo Se slalom, spust, rodeo, »dragon boat«...).
Uvrs¢amo ga v skupino cikli¢nih monostrukturnih Sportov. Zaradi specifi¢ne narave
¢olna za mirno vodo, se s to disciplino ljudje ukvarjajo predvsem tekmovalno. Zaradi
relativne cenenosti opreme (v primerjavi z ostalimi disciplinami), nezahtevne
organizacije ( potrebni naravni pogoji, varnost) pa je zanimiv tudi z vidika Sportne
rekreacije (aerobna narava).

Tekmovalne discipline v kajaku na mirnih vodah so 200, 500 in 1000 metrov
ter kajakaSki maraton. Tekmuje se v razredih K-1 (kajak enosed), K-2 (kajak dvosed)
in K-4 (kajak Cetverosed) za zenske in moske. Tako najkrajSa disciplina traja 30
sekund (moski K-4 200m), najdalj$a pa okoli 3 ure (Zenski K-1 maraton). To pa vodi
v specializacijo tekmovalcev na 1 do 2(3) discipline.

Tekmovanja in treningi zahtevajo popolnoma mirno vodno povrsino, kjer je
tekmovalno polje razdeljeno na 9 ravnih vzporednih prog. Tekmovalci tako brez
neposrednega kontakta tekmujejo drug proti drugemu. Ce njihovo $tevilo to zahteva
se preko sistema kvalifikacij in polfinal uvrstijo v finalno voznjo, kjer se pomeri
najboljSih 9 tekmovalcev. Zaradi takega sistema in mnozi¢nosti Sporta najvecja
tekmovanje trajajo tudi 4 dni.

Tekmovanja najvisjega ranga predstavljajo tekme Svetovnega pokal (3 v
enem letu), Evropska in Svetovna prvenstva (vsako leto) in Olimpijske igre (vsaka 4
leta).

V slovenskem okviru ima kajak na mirnih vodah kratko in zelo skromno tradicijo,
kar predstavlja dodaten problem pri razvoju domacih vrhunskih tekmovalcev in
Sporta samega. Kljub temu pa imamo danes v Sloveniji ze 3 vrhunske tekmovalce in

tudi prvo medaljo iz svetovnih prvenstev.



1.1.2 FizioloSke znacilnosti

Ce se omejimo zgolj na olimpijske discipline je kajak na mirnih vodah &port,
kjer se z energijskega nivoja prepletata tako aerobni kot anaerobni mehanizem.
Z misicnega vidika gre v kajaku za uporabo relativno omejene telesne miSicne mase
(predvsem miSice zgornjih okoncin in trupa). Med tekmovalnim naporom prihaja do
ciklicnega ponavljanja enakih gibov pri relativno visokem delezu njihove
maksimalne mo¢i in trajanju napora med 1:22 min in 4 min. Izrazena je zahteva tako
po maksimalni moci kot vzdrzljivostni moc€i (Zatsiorsky,1995). Najvecji delez moci
in energije se porablja za propulzijo, znaten delez moci in energije pa se porabi tudi
za ohranjanje ravnoteznega polozaja in optimalne drze trupa in rok (tehnika).

Z vidika preskrbe z energijo med tekmovalnim naporom gotovo najvec
prispevata aerobna presnova glukoze in glikoliza, veliko manj pa presnova mascob in
anaerobni alaktatni procesi. Guazzini (1990) tako ponuja slede¢ vrstni red

metabolnih procesov med tekmovalnim naporom (po pomembnosti doprinosa):

Vrstni red Sposobnosti za nastop na Sposobnost za nastop na
pomembnosti 500m 1000m
1. LAKTATNA VZDRZJLIVOST LAKTATNA VZDRZLJIVOST
2. LAKTATNA MOC AEROBNA MOC
3. AEROBNA MOC LAKTATNA MOC
4, ALAKTATNA VZDRZLJIVOST AEROBNA VZDRZLJIVOST
5. AEROBNA VZDRZLJIVOST ALAKTATNA VZDRZLJIVOST

Preglednica 1: Pomembnost metabolnih procesov pri disciplinah 500 in 1000 m
(po Guazzini 1990)

Tekmovalni napor vsekakor mocno obremenjuje miSi¢no-tetivno-kostni
aparat, presega intenzivnost maksimalne aerobne moci in torej povzroca kisikov
dolg, kar vodi v lokalno miSi¢no in centralno zakislenost. Prav zakislenost v
povezavi s trajanjem in taktiko nastopa ter s potrebo po visoki kvaliteti tehni¢ne
izvedbe povzroci, da je narava tekmovalnega napora zelo kompleksna (z vidika

treninga in njegovega razumevanja).

1.1.3 Tehni¢ne znacdilnosti
Tehnika je v kajakaStvu pomembna predvsem v smislu u¢inkovitosti gibanja.
Ker je veslanje veliko manj naravno gibanje, kot na primer tek, je potreba po ucenju,

utrjevanju in obnavljanju motori¢nih programov tekmovalne tehnike v kajaku velika.




Vecja kot v mnogih drugih monostrukturnih Sportih in primerljiva z nekaterimi
drugimi vodnimi Sporti (veslanje, plavanje...).

Tako kot v drugih panogah, je tudi v tej trening tehnike neskoncen proces, saj
na tehniko vplivajo tako kognitivni procesi ter pozabljanje, kot tudi biomehanske
spremembe (spremembe v moci, telesnih merah,opremi) in nova spoznanja znanosti
in prakse. Tehnika izvedbe v povezavi s tekmovalcevim »obcutkom za vodo«
nedvomno mocno vpliva na rezultat. KolikSen delez prispevata izvedba in obcutek je
tezko oceniti oziroma celo izmeriti. Vsekakor za vrhunske dosezke ni dovolj le
vrhunska fizi¢na, psihi¢na in takticna priprava. Pomembne so tudi doloc¢ene tehni¢ne
znacilnosti, ki so skupne bolj ali manj vsem vrhunskim tekmovalcem. Mednje bi
lahko $teli tako tista splo$na spoznanja o tehniki vrhunskih $portnih storitev kot so:
lahkotnost in mehkoba gibov, ritmi¢na izvedba, simetrija gibov, odsotnost odvecnih
gibov, celo estetika teh gibov; kot tudi specifiéne znacilnosti dobre tehnike
zavesljaja: aktivno vkljucevanje nog v kineticno verigo zavesljaja, glavni delez sile
zavesljaja prihaja iz miSic sukalk trupa ter velike hrbtne miSice, velika dolzina faze
potega, vecji del potega je opravljen preden veslo precka visino bokov, pravilna
sinhronizacija in koordinacija (zaporedje) gibov, optimalni koti vesla med vbodom,
potegom in izvlekom, idr.

Trening tehnike poteka v kajakastvu tako analiti¢no kot sinteti¢no. Analiticno
ucenje poteka predvsem med ucenjem in odpravljanjem napak (temu namenjenim
tehni¢nim vajam posvetimo delez treninga na vodi), utrjevanje tehnike pa poteka
nepretrgoma, predvsem tako, da vedno postavljamo pravilno izvedbo gibanja pri

kateri koli intenzivnosti pred samo hitrost ali intenzivnost.

1.1.4 Takti¢ne znacilnosti

V kajaku na mirni vodah je takti¢na priprava nekoliko manj pomembna od
ostalih podrocij priprave, a kljub temu Sele izbira in dejanska izvedba optimalne
taktike tekmovalcu omogoci popolnoma udejanjiti svoje potenciale.
Po eni strani pride taktika v zadnjih letih v finalnih voznjah tekmovanj najvisjega
ranga $e najmanj do izraza. Sposobnosti tekmovalcev so zelo izenacene cilj pa samo
eden. Tekme so vse hitrejSe in tekmovalci od starta naprej delujejo na meji svojih
sposobnosti. Kljub temu je Issurin (1998) lahko opisal tri razli¢ne taktike, ki jih

uporabljajo tekmovalci najviSjega ranga. Te so: hiter prvi del nastopa s postopnim



pojemanjem hitrosti proti cilju, enakomeren hitrost skozi ves nastop (najbolj
ekonomicno) in zadrZan zacetek nastopa z izrazitim finiSem.

Po drugi strani pa pride taktika bolj do izraza v predtekmovanjih, ko po navadi
zadostujejo prva tri mesta za uvrstitev v naslednji krog tekmovanja in na
tekmovanjih nizjih rangov, ko so razlike med tekmovalci vecje in hkrati boljsi

tekmovalci nastopajo v ve¢ disciplinah.

1.2 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN

Analiza preteklega dela je lahko koristna na vsakem podrocju ¢lovekovega
ustvarjanja. Vpogled v opravljeno delo in njegove rezultate omogoCa oceno
uspesnosti. Razkriva pravilne in napa¢ne odlocitve ter odkriva dolocene vzorce, ki so
morda opazni Sele na celotni sliki oziroma z dolocene Casovne razdalje. Istocasno je
pri vodenju trenaznega procesa analiza opravljenega dela (trenazne koli¢ine)
neobhodno pomembna za nacrtovanje nadaljnjega treninga. V tej nalogi bosta
predmet analize dve sezoni tekmovalca v kajaku na mirnih vodah.

Predmet in cilj naloge pa predstavljata problem iz ve¢ razlogov. Pri veliki
koli¢ini podatkov (od katerih so nekateri povezani, drugi ne) mora analiza v nalogi
preglednost, hkrati mora ostati tudi dovolj enostavna za razumevanje. Kljub temu in
kljub veliki koli¢ini podatkov mora analiza ostati pregledna predvsem pa uporabna.
Pri tem je odlocujoCa pravilna selekcija podatkov iz katerih je mozno ugotoviti
povezave med treningom, testi in tekmovalno uspesnostjo.

Namen analize je izpeljati primerjavo med dvema sezonama. Primerjava je po
eni strani prikaz dokaj uspeSnega modela procesa Sportne vadbe. Zakljucki analize
predstavljajo nekatera prakticna spoznanja, ta bodo najbolj dragocena in uporabna za
tekmovalca samega in njegov nadaljnji trening. Imela pa bodo tudi dolo¢eno splosno
vrednost in uporabnost predvsem, ¢e se bodo skladala s spoznanji morebitnih
podobnih analiz letnega cikla drugih tekmovalcev. Taka naloga sluzi tudi kot primer
tega, katere podatke o treningu in stanju treniranosti naj bi trener spremljal ter kako

naj bi jih analiziral, ¢e se bodo podatki izkazali za zadostne in primerne.

1.3 CILJI



1. Analiza trenaznih koli¢in, rezultatov testiranj in tekmovalnih rezultatov za vsako
sezono posebej in primerjalno med obema sezonama.

Analiza rezultatov glede na uporabljene metode treninga.
Analize upravicenosti uporabljenega modela ciklizacije za obe sezoni.

Ugotavljanje prednosti in pomanjkljivosti uporabljenih metod in sredstev.

A

Ugotavljanje prednosti in slabosti uporabljanega nacina spremljanja treniranosti in
psihofizi¢nega stanja.

2. METODE DELA

V nalogi so analizirani podatki vadbe, testiranj in tekmovanj tekmovalca v
sezonah 2004/2005 in 2005/2006. Obe sezoni sta do tedaj pomenili visek

tekmovalcéeve kariere.

2.1 PODATKI O TEKMOVALCU

2.1.1 Podatki o tekmoval€evi karieri pred analiziranima sezonama

Tekmovalec se je s kajakom na mirnih vodah zacel ukvarjati septembra 1991.
Pred tem se je 2 leti ukvarjal z gimnastiko in atletiko. Ta vadba je potekala skupno 2-
3x tedensko s skupnim tedenskim obsegom 3-4 ur in priblizno 9 mesecev letno. Od
zaCetka ukvarjanja s kajakom do sedemnajstega leta je redno treniral 6-8 krat
tedensko, s posameznimi vsakoletnimi obdobji treninga 2x dnevno (v €asu Solskih
pocitnic). Vadba v tem obdobju je bila relativno obsezna in intenzivna, a hkrati ni
upostevala mnogih osnovnih principov treninga in treninga mladih (raznolikost,
postopnost, vsestranski razvoj, pocitek, pomembnost tehni¢ne priprave...). Kljub
temu je tekmovalec v tem obdobju, verjetno zaradi vecje koliine treninga v
primerjavi z vrstniki, redno dosegal uvrstitve med prve tri na mednarodnih
tekmovanjih v svoji starostni kategoriji. Prvi¢ je nastopil na Mladinskem evropskem
prvenstvu leta 1996, leta 1997 je prvic nastopil na Mladinskem svetovnem prvenstvu
(na obeh prvenstvih se je uvrstil v polfinale) in Sredozemskih igrah (8. mesto). Do te
starosti je treniral pod vodstvom domacih trenerjev.'

Nacin treninga je korenito spremenil s pricetkom sodelovanja z madzarskim

trenerjem Lajosem Horgosem, s katerim je zacel sodelovati oktobra 1997. Takrat se

" Ti so bili: Darijo Rener, Franc Gregori¢, Marko Rener in Fredi Apollonio.
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je intenzivnost in koliina treninga izrazito povecala, delo je postalo nacrtno, dodatno
pozornost se je namenjalo tehniki. Tekmovalec je pricel s treningom 2x dnevno skozi
vse leto (11-14 enot treninga tedensko), nivo osnovne in specialne priprave se je
izrazito dvignil. Sledil je velik napredek v tekmovalnih rezultatih v naslednjih dveh
letih. V' zadnji mladinski sezoni (1998) je tekmovalec dosegel 5. mesto na
Mladinskem evropskem prvenstvu, v prvi ¢lanski sezoni pa 16. mesto na ¢lanskem
svetovnem prvenstvu.

Sledili sta dve sezoni, kjer sicer po¢asnemu a konstantnemu napredku v
fizi¢nih sposobnostih ni sledil napredek v tekmovalnih rezultatih. Nato v sezoni 2002
uvrstitev v finale Svetovnega prvenstva v disciplini K-2 in 2.mesto na Studentskem
svetovnem prvenstvu v K-1 pomeni nov kvalitativni preskok. Ta je bil verjetno
posledica spremenjenega nacina treninga (vecja koli¢ina treninga za laktatno
vzdrzljivost in laktatno mo¢ ter hitrost) in velikega deleza treninga na vodi
opravljenega v druzbi z novim tekmovalnim partnerjem (za razliko od prejSnjih
sezon ko je treninge vefinoma opravil samostojno). Tudi sezona 2003 je bila
uspesna, vrhunec sta predstavljala 3. mesto na tekmi svetovnega pokala v disciplini
K-2 1000m, 5. mesto na tekmi svetovnega pokala v disciplini K-1 in 14. mesto na
Svetovnem prvenstvu v disciplini K-1 (ta rezultat je pomenil uvrstitev na Olimpijske
igre). Napredek v tej sezoni gre pripisati tudi spremembi nacina treninga Vv
pripravljalnem obdobju (ko se je tudi v osnovnem pripravljalnem obdobju — od
oktobra do februarja — dajalo najvecji poudarek treningu na vodi in se je torej
koli¢ina specificnega treninga zelo povecala). Napake v planiranju treninga in
psiholoski pripravi so v sezoni 2004 pomenile tekmovalne rezultate, ki so bili slabsi
od realno dosegljivih — 11. mesto na Evropskem prvenstvu in 15. mesto na
Olimpijskih igrah.

Tekmovalec je tekmovalne rezultate v sezoni 2004 dojemal kot velik osebni
poraz. Sklepati je mozno, da je prav ta subjektivna ocena sezone 2004 in
spremljajoCe razocaranje pomenila zacetni impulz za Se bolj kvalitetno in

osredoto¢eno delo in pristop k tekmovanjem v sezonah 2005 in 2006.

2.1.2 Zdravstveni status
Tekmovalec z boleznimi v sezoni 2005 in 2006 ni imel posebnih tezav.
Predvsem zato, ker je posvecal ve¢ skrbi preventivi in regeneraciji. V obeh sezonah

je zaradi prehladov in viroz izgubil najve¢ skupno 14 dni, ki so bili porazdeljeni
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veCinoma skozi pripravljalno obdobje (zimo). Omeniti gre obCasno reaktiviranje
infekcije virusnega herpesa, ki se zgodi po zelo hudih trenaznih obremenitvah
(stresni/udarni mikrocikli ali vec¢dnevna tekmovanja). Pri tekmovalcu je to ociten
simptom zgodnje pretreniranosti.

Nekaj krat letno se je pojavilo tudi vnetje dorzalnih fleksorjev desne podlakti.
Predvsem kot posledica nenadnega povecanja intenzivnosti in ne koliine treninga
(npr. prekomerna uporaba zavore v ¢olnu). Vendar do tega pride le v obdobjih, ko
tudi tehnika ni optimalna in je torej izvor problema navadno v tehni¢ni napaki
(premajhen kot upogiba komolca zgornje roke). Vendar se ob primernih ukrepih
vnetje ni okrepilo toliko, da bil tekmovalec primoran k prekinitvi treninga v ¢olnu.

Pogoste so bile tudi bole€ine v torakalnem predelu hrbta. Gre predvsem za
pojav »vozliCev« v »miofascii« spodnjega dela trapezaste misSice in iztegovalk trupa.
To je pogost pojav pri kajakasih in je posledica dolgotrajne prisilne drze v ¢olnu
(Guazzini, 1995), raztegovanja teh miSic in hkratnega velikega obremenjevanja
(»skljucena« drza in razteg pri prenosu vesla naprej ter nato sila zavesljaja in
ohranjanje pokonc¢ne drze med zavesljajem). Bole€ine so bile, ¢eprav zelo pogoste,
obvladljive z uporabo stretchinga, masaze in miSi¢ne elektro stimulacije v
regeneracijske namene.

Edina resna in dolgotrajna poskodba v trajanju obeh sezon je bil zlom leve
kljuénice 25. 1. 2005. To je pomenilo 7 tedensko prekinitev veslanja. Prve tri tedne
po zlomu ni bilo mozno izvajati nikakrSnega treninga. Nadaljnje 3 tedne je
tekmovalec lahko uporabljal tek in sobno kolo kot sredstva razvoja splosne
vzdrzljivosti, nekatere vaje s lazjimi prostimi utezmi (nekatere kajakasko zelo
specificne, ker razna vleenja v horizontalni ravnini ne obremenjujejo kljucnice),
vaje za rotatorno manseto z uporabo elastik in gumijastih Zog, vaje za trup z lastno
tezo in uporaba miSi¢ne elektro stimulacije za trening moci. Po sanaciji poSkodba

domnevno ni pustila nikakr$nih posledic, ki bi lahko vplivali na tekmovalne dosezke.

2.1.3 Drugi podatki o tekmovalcu

Visina: 186,5 cm

Telesna masa: 84-89 kg (prehodno obdobje 84 kg, konec pripravljalnega obdobja 89
kg, predtekmovalno obdobje 87-88 kg, tekmovalno obdobje 86 kg)
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Veslo: do marca 2005: model Bracsa 1 proizvajalca Bracsa sport®, dolzine 219,5 cm;
od marca 2005 dalje: proizvajalec Jantex®, model Beta large ultra light, dolZine
219cm.

Coln: sezona 2005: proizvajalec Vajda®, model Supersonic O1 L; sezona 2006:
proizvajalec Nelo’, model Vanquish 2 L.

SedeZ v €olnu in pri merjenju maksimalne porabe kisika na kajakaSkem ergometru:
sezona 2005 in pripravljalno obdobje sezone 2006: vrtljivi sedez proizvajalca Vajda;

predtekmovalno in tekmovalno obdobje sezone 2006: fiksni sedez proizvajalca Nelo.

22 NACINI SPREMLJANJA PROCESA VADBE IN
SPREMLJANJA NAPREDKA

Za potrebe nadzora in nacrtovanja procesa treninga je bil ta spremljan na ve¢
na¢inov. Tekmovalec je v dnevniku treninga belezil pomembne podatke o
opravljenem delu. Napredek je bil spremljan tako preko vrste testov, kakor preko

tekmovalnih rezultatov (dosezenih €asov in uvrstitev).

2.2.1 Kazalci vadbe

Kazalci za analizo vsebine in realizacije vadbenega procesa so zbrani v dnevniku
treninga obeh sezon. Endicott (The Barton mold, 2005) pravi da je osnovni namen
dnevnika treninga skrajSati proces ugotavljanja kaj najhitreje vodi do uspeha. Vodeni
sta bili dve obliki dnevnika. V prvi (opisnem dnevniku) so zbrane vsakodnevne
konkretne metode treninga, natanc¢ne koli¢ine (Stevilo ponovitev, serij), subjektivna
ocena pocutja in izvedbe, objektivnejsi pokazatelji intenzivnosti (frekvenca srca, ¢as
na posameznih odsekih, hitrost na posameznih intervalih, vsebnost laktata v krvi
ipd.), kraj treninga, pogoji za trening, trening partnerji, razne ugotovitve. Iz te oblike
dnevnika so za analizo treninga pridobljene naslednje informacije:

e uporabljene metode treninga

e uporabljena sredstva treninga

¢ znacilnosti uporabljene ciklizacije

* www.bracsa-sport.com
’ www.jantex.sk

* www.vajdamr.sk

> www.mar-kayaks.pt
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¢ znacilnosti neposredne priprave na tetkmovanja
e organizacijske oblike treninga
e subjektivne ocene pocutja, napora in utrujenosti

e subjektivne ocene nastopov

Ta oblika dnevnika bo primarni vir informacij za analizo. V drugi obliki dnevnika so
zbrane vsakodnevne koliCine treninga izraZzene v minutah opravljenega delan in
nekateri drugi kazalci izrazeni Steviléno. Zbrani so podatki:

e frekvenca srca v mirovanju (utripov/minuto)

Zvisana frekvenca srca v mirovanju je lahko posledica utrujenosti. Najnizja
frekvenca srca v mirovanju je bila 43 u/min (udarcev/minuto). Frekvence srca v
mirovanju do 53 u/min Se niso spremljali o€itni znaki utrujenosti. Frekvenca srca v
mirovanju 53-58 u/min je bila navadno povezana z obcutki utrujenosti, frekvence
srca v mirovanju nad 58 u/min je bila ponavadi povezana z mocno utrujenostjo ali
slabim pocutjem.

e telesna masa (0,1 kg natan¢no)

Ta je lahko povezana s pridobivanjem miSi¢ne ali mas¢obne mase, dehidracijo,
pretreniranostjo itd.

e pocutje

Subjektivna ocena pocutja je bila ovrednotena na lestvici z ocenami od 1 do 10. Na
tej lestvici je bilo 5 tretirano kot preslabo pocutje za trening, 6 zadostno pocutje za
trening, 7 in 8 dobro pocutje, 9 in 10 zelo dobro pocutje)

e subjektivna ocena stresa in drugih (netrenaznih) obremenitev

Subjektivna ocena stresa je bila ovrednotena na lestvici z ocenami od 1 do 10. Na tej
lestvici je 10 pomenilo zelo velik stres kot npr. zelo naporno celo dnevno potovanje
ali tekmovanje, 9 naporno potovanje ali tekmovanje, 8 npr. intenzivno uéenje za
izpit vzporedno s treningom, 7 malo tezji dan z vidika ostalih obremenitev poleg
Sporta, 6 in manj - nemotece za trening.

e celodnevni ¢as porabljen za specificno ogrevanje v colnu, ohlajanje po
treningu in ¢as v Colnu porabljen za pavze med intervali, serijami in
ponavljanji (cona obremenitve imenovana OGR).

e celodnevni ¢as pri obremenitvi na in nekoliko preko laktatnega praga (cona
obremenitve imenovana Al)

To je minimalna trenazna obremenitev od katere Se lahko pricakujemo zaznavne

pozitivne adaptacije na trening vzdrzljivosti. Hitrost veslanja in frekvenca srca pri
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laktatnem pragu sta bila testirani redko, a sta se obe vrednosti zelo pocasi
spreminjali. Frekvenca srca na laktatnem pragu je bila ob razli¢nih testiranjih 131 -
134 u/min, hitrost veslanja na laktatnem pragu pa priblizno 12,5 km/h min/km.
Spremembe med posameznimi sezonami in znotraj sezone so bile manjse kot pa
moteci vplivi na hitrost in frekvenco srca pri laktatnem pragu na posameznih
treningih (vremenske razmere, valovi, utrujenost, temperatura okolja). Zato ni bilo
potrebe po merjenju frekvence srca in hitrosti na laktatnem pragu ve¢ kot 2x letno za
potrebe kontrole intenzivnosti treninga (dejansko je bila ta izvedena 3x v dveh letih).
Pri takem naporu so prisotni predvsem aerobni energijski procesi v pocasnih
(utrujenost, vremenski pogoji) je pri takemu naporu frekvenca srca obravnavanega
Sportnika priblizno 128-143 u/min, hitrost veslanja pa 3,22-3,52m/s. Trajanje takega
napora je v skupnem obsegu 30-150min na enoto treninga (ocena).

e celodnevni ¢as intenzivnejSe Se vedno predvsem aerobne obremenitve (cona
obremenitve imenovana A2)

Brez motecih vplivov (utrujenost, vremenske razmere) je pri takemu naporu
frekvenca srca obravnavanega Sportnika priblizno 143-158 utripov/minuto, hitrost
veslanja do 3,52-4,02m/s, frekvenca zavesljajev 65-85/minuto. Trajanje takega
napora je v skupnem obsegu 20-90min na enoto treninga (ocena).

e celodnevni ¢as obremenitve okoli anaerobnega praga (cona obremenitve
imenovana Prag)

Brez motecih vplivov (utrujenost, vremenske razmere) je pri takemu naporu
frekvenca srca obravnavanega Sportnika priblizno 158-168 utripov/minuto, hitrost
veslanja 4,02-4,69m/s, frekvenca zavesljajev 85-95/minuto. Trajanje takega napora
je od 20 (vzdrzevanje sposobnosti ali kot tehnicni trening pri tej intenzivnosti) do 60
min (razvoj te sposobnosti) skupnega obsega na enoto treninga (ocena).

e celodnevni ¢as obremenitve okoli intenzivnosti maksimalne porabe kisika
(cona obremenitve imenovana Poraba)

Intenzivnost blizu maksimalni mozni za celotno izvajano serijo ponavljanj ali
intervalov, frekvenca zavesljajev 90-110/minuto. Trajanje takega napora v skupnem
obsegu je do 25min in najmanj in ne manj kot 10min (ocena).

e celodnevni ¢as obremenitve za razvoj laktatne vzdrzljivosti (cona
obremenitve imenovana LA)

Maksimalna intenzivnost vsake ponovitve ali intervala ne glede na Stevilo serij,

hitrost veslanja enaka ali vecja od tekmovalne, frekvenca zavesljajev nad
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110/minuto. Skupen obseg treninga pri takem naporu je do 20min (do 8 serij
ponovitev trajanja 1-3min) na enoto treninga (ocena).

e celodnevni ¢as obremenitve za razvoj laktatne moci (cona obremenitve
imenovana LM)

Maksimalna intenzivnost vsake ponovitve ali intervala, hitrost Colna enaka ali vecja
od tekmovalne hitrosti na 200m oziroma enaka ali ve¢ja od maksimalne hitrosti
dosezene pri maksimalnem naporu na 500 ali 1000m (okoli 5,27m/s), frekvenca
zavesljajev ve¢ja od 120/minuto. Najvecji obseg je do 6min tovrstnega napora na
enoto treninga oz dokler je tekmovalec zmozen ponovitve izvajati s primerno
intenzivnostjo (hitrostjo).

e celodnevni ¢as obremenitve za razvoj maksimalne hitrosti ali Startne hitrosti

Maksimalna intenzivnost, hitrost veslanja nad 5,55m/s, frekvenca zavesljajev nad

135/min.

e celodnevni ¢as obremenitve za razvoj specificne moci v ¢olnu (MVC)

Maksimalna intenzivnost ali le maksimalna mo¢ potega (faze zavesljaja) ki Se

dovoljuje korektno tehni¢no izvedbo.

e celodnevni ¢as namenjen razvoju moci na suhem

Skupni ¢as namenjen razvoju moci na suhem, ne upoStevajo¢ intenzivnost.

Vkljucuje trening za miSi¢no hipertrofijo, miSi€no vzdrzljivost, zivéno-misi¢no

aktivacijo in trening moci trupa.

e celodnevni ¢as namenjen teku v treh razlicnih conah intenzivnosti (cone
obremenitve imenovane Ty, T, T5)

T: bil tek z pogovorno intenzivnostjo (140-155 u/min), T, intenzivnejsi aeroben tek

blizu anaerobnega praga (155-170 u/min), T3 intenziven tek v aerobno-anaerobnem

obmodju intenzivnosti (nad 170 u/min).

e celodnevni ¢as namenjen ostalim oblikam treninga za razvoj sploSne
vzdrZljivosti - smucarski tek, plavanje, kajakaski in veslaski ergometer
(Tdrug)

Skupni ¢as namenjen tem aktivnostim, ne upostevajo¢ intenzivnost.

e celodnevni ¢as namenjen stretchingu za razvoj ali ohranjanje gibljivosti

e celodnevni ¢as namenjen psihi¢ni pripravi (PP)

Skupni ¢as namenjen taki pripravi, ne upostevajo¢ naravo (avtogeni trening, dihalne

vaje, avtosugestije, vaje koncentracije ali specialne tekmovalne priprave).

e celodnevni ¢as namenjen regeneracijskim vsebinam (REG)
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Masaza, kopeli, elektro stimulacija v regeneracijske namene, savna ali »knajpanje«.
e skupen celodnevni ¢as na vodi (VOD)

e skupen celodnevni ¢as fizi€nega treninga na suhem (KOND)

e celodnevno skupno Stevilo kilometrov na vodi (KM)

¢ celodnevni ¢as namenjen treningu (TOT)

2.2.2 Testiranja

Testiranja so bila izvajana s ciljem spremljati kazalce tistih motori¢nih
sposobnosti in fizioloskih znacilnosti, ki pomembno vplivajo na dosezke ali nudijo
povratno informacijo o poteku in uspesnosti prilagoditvenih procesov na opravljeno
trenazno obremenitev. Motoricni testi so zavzemali merjenja: maksimalne
izometri¢ne sile levega in desnega zavesljaja na trenazerju, maksimalno izometri¢no
silo upogiba, iztega in odklona trupa, hitrost veslanja na 100 m, maksimalno hitrost,
maksimalno in vzdrzljivostno mo¢ na nekaterih vajah z utezmi.

Fizioloski testi so zavzemali merjenje hitrosti veslanja in frekvence srca na
laktatnem in anaerobnem pragu, maksimalno porabo kisika na kajakaSkem
ergometru, vsebnost laktata in pH krvi po maksimalnem naporu na 100m, 250m in
3min, ventilacije in kisikovega dolga med in po 3 minutnem maksimalnem naporu
ter vitalne kapacitete pljuc. Specificni testi na vodi so zavzemali ¢as veslanja na 100,
200, 250, 500, 1000 in 2000 m (rezultati zbrani na treningih in rezultati tekmovanj).

Druge meritve so predstavljali Se analiza krvi in antropometri¢ne meritve.

2.2.3 Tekmovanja
Iz uradnih tekmovalnih rezultatov so povzeti doseZeni absolutni Casi,

zaostanki in uvrstitve. Iz njih pa so izpeljani Se relativni zaostanki za zmagovalcem.

2.3 METODE ANALIZE PROCESA VADBE, REZULTATOV
TESTIRANJ, TEKMOVALNE USPESNOSTI IN NJIHOVE
POVEZANOSTI

2.3.1 Metode analize vadbe
Parametri v povezavi z opravljeno vadbo so analizirani na sledece nacine:
1. Uporabljena sredstva treninga — analiza po mesecih, po mesecih primerjalno
med dvema sezonama, analiza deleza posameznih sredstev v celotnem

obsegu treninga
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10.

11.

Uporabljene metode treninga — analiza po mesecih, po mesecih primerjalno
med dvema sezonama, metode uporabljane pri posameznih sredstvih
treninga

Znacilnosti uporabe ciklizacije — analiza znacilnosti ciklizacije obeh sezon
Znacilnosti neposredne priprave ne tekmovanja — analiza zozevanja pred
glavnimi tekmovanji in pred manj pomembnimi tekmovanji, analiza razlik v
trenaznih koli¢inah v tekmovalnih in netekmovalnih mikrociklih — ocena
izgube koli¢ine treninga na posamezno tekmovanje

Organizacijske oblike treninga — analiza organizacijskih oblik treninga,
prizorisca za trening, trening partnerji

Subjektivne ocene pocutja, napora in utrujenosti — analiza dinamike pocutja
in utrujenosti v mikrociklih posameznega mezocikla, analiza dinamike
pocutja in utrujenosti skozi posamezna obdobja ene sezone in primerjava med
sezonama, analiza povezave uporabe dolocenih metod, sredstev in koli¢in z
utrujenostjo in pocutjem

Oprema — analiza ustreznosti izbire opreme

Subjektivne ocene tekmovanj — analiza subjektivnih ocen posameznih
nastopov

Koli¢ine vadbe — analiza koli¢in vadbe v mikro- in mezo- ciklih obeh sezon
in primerjava med sezonama

Telesna masa — analiza dinamike sprememb v telesni masi v obeh sezonah in
primerjava med sezonama

Jutranja frekvenca srca v mirovanju — analiza sprememb v jutranji frekvenci

srca v mirovanju

2.3.2 Metode analize rezultatov testiranj

Rezultati posameznih testov bodo analizirani na sledece nacine:

1.

Casovni rezultati doseZeni na posameznih razdaljah — analiza dinamike
rezultatov na posameznih razdaljah skozi eno sezono in primerjava med
sezonama

Moc¢ — analiza dinamike rezultatov testov moc¢i v posamezni sezoni in
primerjava med sezonama

Maksimalna poraba kisika (in povezanih parametrov) — analiza dinamike
maksimalne porabe kisika in povezanih parametrov (ventilacija, kisikov dolg)
skozi sezono in primerjava med sezonama
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4. Krvna slika — analiza krvne slike v posameznih obdobjih obeh sezon in
primerjava med sezonama

5. Antropometrija — analiza antropometri¢nih meritev v posameznih obdobjih
obeh sezon in primerjava med sezonama

2.3.3 Metode analize tekmovalnih dosezkov
Tekmovalni dosezki v posamezni sezoni bodo analizirani glede na:

e Absolutno dosezene Case

e Dosezene uvrstitve

e Relativne zaostanke glede na ¢as zmagovalca (le na EP, SP in SvPo)
Opravljena bo:

e Analiza tendence dosezkov v posamezni sezoni in primerjava tendence med
obema sezonama

e Analiza casovne usklajenosti pricakovanega in dejanskega pojava najboljsih
dosezkov (relativnih zaostankov) — uspeSnost pri nacrtovanju doseganja
pojava Sportne forme

2.3.4 Metode analize povezanosti vadbe, rezultatov testov in tekmovalnih
dosezkov

Po opravljeni analizi treninga, rezultatov testov in tekmovalnih rezultatov bo
mozna tudi analiza povezanosti:

1. Trenaznih koli€in z rezultati testov in tekmovalnimi rezultati
Trenaznih koli¢in z rezultati krvnih analiz, utrujenostjo in pocutjem
Uporabljenih metod in sredstev z rezultati testov in tekmovanj
Uporabljene ciklizacije z rezultati testov in tekmovanj

Uporabljene ciklizacije in trenaznih koli¢in z doseganjem Sportne forme

AN

Izbire tekmovalne opreme z rezultati testov in tekmovanj

2.3.5. Potek analize

Najprej je bila analizirana dinamika vadbenih koli¢in (opravljeno delo) skozi
obe sezoni. Nato je bila analizirana dinamika rezultatov testov, meritev in tekmovanj
(uresniCitev ciljev) skozi obe sezoni. Temu je bila dodana Se analiza pocutja,

utrujenosti, subjektivne ocene tekmovalca, analiz krvi in antropometri¢nih meritev.
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Trem sklopom analiz je sledila navzkrizna primerjava med njimi, s ciljem
odkriti nakazane tendence (posameznih vadbenih koli¢in in metod v povezavi z
rezultati testov, meritev in tekmovanj). Na ta nacin je moZna ocena smiselnosti
uporabe uporabljenih vadbenih koli¢in, metod, uporabljene ciklizacije, testov in
meritev. Hkrati s tem je mozno tudi ugotoviti, ali je bil uporabljeni nacin belezenja
opravljenega treninga in spremljanja stanja treniranost primeren.

V nalogi sta bili analizirani zadnji dve tekmovalcevi sezoni (in ne le zadnja) iz vec
razlogov:

e obe sta vodili do ocitnega izboljSanja rezultatov-torej zelo verjetno obe
vsebujeta tudi nekatere pravilne/pozitivno delujoCe elemente trenaznega
procesa

e sezoni se v mnogo pogledih med seboj razlikujeta, hkrati pa imata obe veliko
vzporednic (tako negativnih kot pozitivnih), za katere bi bilo zanimivo
ugotoviti, od kod izvirajo

e delo preteklih dveh sezon pomeni prvo polovico poti v ciklizaciji
olimpijskega makrociklusa; pri ¢emer bodo izkusnje pridobljene v teh dveh
letih imele neprecenljivo pomembno vlogo v drugih dveh letih, ko bo
prostora za neoptimalne odlocitve v procesu treninga vse manj

Prvi del naloge je analiza koli¢in in metod treninga, rezultatov, subjektivnih ocen

in poc€utja ter utrujenosti, primerjavo med trenaznimi koli¢inami in med rezultati
prve in druge sezone. Ta del naloge bo najbolj eksakten, ne bo pa Se ponudil
uporabnih zaklju¢kov za nacértovanje prihodnjih sezon. Drugi del naloge pa bo
predstavljalo iskanje povezav med dinamiko trenaznih koli€in in trendom rezultatov,
med uporabljenimi metodami in dinamiko rezultatov ter utrujenostjo in dinamiko
trenaznih koli¢in v posamezni sezoni in med sezonama. Zakljucki drugega dela bi
lahko ponudili vrsto informacij, koristnih pri nacrtovanju naslednjih sezon. Hkrati ti
zakljucki ne bodo dokon¢ni. Govora bo lahko le o tendencah, vzporednicah, saj taka
vrsta analize ne more ponuditi dokon¢énih odgovorov o ustreznosti uporabljenih

metod ali optimalnosti izbranih trenaznih koli¢in.

2.3.6 Omejitve analize
Nacrtovana analiza ima tudi vrsto omejitev in metodoloskih pomanjkljivosti.
Sama kvaliteta analiziranih podatkov ni popolnoma objektivna, saj so casovni

rezultati iz treningov in tekmovanj vecinoma nezanesljivi zaradi velikega vpliva
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vremenskih in drugih razmer (Guazzini, 1990). Tekmovalnih rezultatov iz velikih
tekem je vsako leto malo in so hkrati pridobljeni v tako razlicnih vremenskih
pogojih, da so med seboj skoraj popolnoma neprimerljivi. To pa onemogoca tudi
najenostavnej$o primerjavo dinamike rezultatov v tekmovalni disciplini. Primerljivo
kvalitetni nastopi v sezoni 2006 v disciplini K-1 1000m, ki so pomenili tudi vrhunske
uvrstitve na tekmovanjih za Svetovni pokal, so tako variirali v razponu 3:48-3:29
min. Problem primerljivosti rezultatov s tekmovanj lahko dokaj objektivno
zaobidemo s preraCunavanjem absolutnega dosezenega <cCasa v odstotke
zmagovalCevega Casa. V podatkih o dosezenih Casih na treningu pa lahko zaradi
njihove velike koli¢ine skuSamo vsaj iskati doloCene tendence. PriCakovati gre
namre¢, da se bodo pri veliki koli¢ini podatkov le ti dolgorocno vrteli okoli nekih
povprecnih vrednosti. Tak trend lahko, z dolo¢enimi zadrzki, uporabimo pri analizi.

Dolocen problem predstavlja tudi kvantificiranje trenaznih vsebin za potrebe
analize. Zato je bila intenzivnost treninga na vodi razdeljena na 9 stopenj (con),
belezeno je bilo trajanje obremenitev v vsaki od teh con za vsak trening posebe;.
Kljub poznavanju ciljev posamezne enote treninga, je zaradi uporabljenih metod
pogosto tezko oceniti, kolikSen delez treninga lahko pripiSemo posameznim conam.
To bi bilo tezko merljivo, je subjektivna ocena edini mozZen nacin za belezenje teh
podatkov. Lahko bi zmanjSali Stevilo uporabljenih con, Issurin (2005) jih omenja 5. S
tem bi se zmanjSala napaka pri subjektivni oceni, a bi hkrati izgubili potencialno
dragocene podatke. Do neke mere gre namrec tudi zaupati izostrenim obcutkom
izkuSenega tekmovalca, v kolikor ta skusa vedno ohranjati isto in ¢im bolj objektivno
metodo klasificiranja naporov.

Pojavljal se je tudi problem optimalne ¢asovne izvedbe meritev, testiranj in
celo nastopov. Najprimernej$i ¢as za meritve in testiranja fizi¢nih sposobnosti skozi
letni ciklus treninga je navadno na koncu razbremenilnih mikrociklusov.
Razbremenilni in udarni mikrociklusi so si navadno sledili v razmerju 1:3.
Nesmiselno bi bilo izvajati meritve in testiranja med udarnimi mikrocikli, ko je
utrujenost navadno velika in trenutni nivo sposobnosti nizek v primerjavi z nivojem
sposobnosti po superkompenzaciji (Bompa, 2000). Tudi zacetek razbremenilnih
ciklusov ni primeren, saj je tu pocutje tekmovalca vcasih Se slabse kot med udarnimi
mikrociklusi (pojav zapoznele utrujenosti). Na koncu razbremenilnega makrociklusa
pa naj bi bili procesi superkompenzacije zakljuceni in takrat so tudi rezultati meritev

in testiranj najblizje trenutnim potencialom tekmovalca. Organizacijsko pa to ni bilo
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vedno mogoce in vc€asih so bila testiranja izvedena tudi med udarnim treningom ali
na zacetku razbremenilnega cikla. Najbolj se posledice take Casovne izbire poznajo
pri analizah krvi (kjer dolocene vrednosti v€asih drasti¢no odstopajo od normalnih —
zmanjSanje Stevila limfocitov, nizje vrednosti hemoglobina, serumskega zeleza,
serumskega feritina, znizan TIBC, poviSan nivo kortizola in zniZan nivo prostega
testosterona), maksimalni izometricni sili, maksimalni hitrosti in laktatni
vzdrzljivosti. Hkrati so doloene meritve in testi med treningom pomembni zato, da
se prepricamo ali je intenzivnost oziroma kvaliteta dela na zelenem nivoju (npr.
frekvenca srca in vsebnost laktata med in po naporu, krvne analize, jutranji pulz in
teza pri spremljanju utrujenosti, video analiza pri kontroli tehnike itd.). Ker vse
meritve in testiranja namenjene spremljanju napredka niso bile izvedene v
optimalnih terminih, moramo v analizi nekatere tako zbrane podatke jemati z
dolo¢enim zadrzkom.

Upostevanje principov, ki jih Zatsiorsky (1995) imenuje interval zakasnelega
vadbenega ucinka, prenos vadbenih uinkov splosne na specialno vadbo, trajanje
vadbenih ucinkov in pozitivna sinergija vadbenih ucinkov (suprapozicija)
interpretacijo analize dinamike trenaznih koliin in njene povezanosti z dinamiko
rezultatov sicer nekoliko zaplete (ker dovolj dobro poznamo le ¢as trajanja vadbenih
ucinkov). Hkrati pa z upoStevanjem teh principov zmoremo razloziti nekatere

presenetljive pojave v dinamiki rezultatov obeh sezon.

3. REZULTATI

3.1 ANALIZA VADBE

3.1.1 Koli¢ine posameznih sredstev in nivojev intenzivnosti (con) — analiza po
mesecih, po mesecih primerjalno med dvema sezonama, analiza deleza
posameznih sredstev v celotnem obsegu treninga

Analiza sredstev treninga in trenaznih koli¢in je bila narejena na osnovi
povzetka dnevnika treninga, kjer so bile iz dnevnih koli¢in za boljSo preglednost
izracunane tedenske koli¢ine vseh sredstev in intenzivnosti za obe sezoni. Koli¢ine
so bile vodene za posamezne tedne posebej iz vec razlogov:

e koledarski teden je bil skoraj vedno osnova mikrociklusa, ki je tudi skoraj vedno

trajal 7 dni (izjema so bili mikrociklusi tekmovalne priprave tik pred
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pomembnimi tekmovanji in mikruciklus treninga med dvema tekmama
svetovnega pokala)
v primeru bolezni, poSkodbe, razbremenilnega mikrociklusa ali mikrociklusa

zozevanja treninga, so koli¢ine treninga takih mikrociklusov pomembne za

analizo. IstoCasno se bi taki podatki izgubili, ¢e bi podatke zbirali za cel mesec,

oziroma bi pomembno spreminjali povpre¢ne vrednosti posameznih mesecnih

kolic¢in. Poleg tega se koledarski meseci in trenazni mezocikli slabse pokrivajo in

bi zato potrebovali dvojno poimenovanje, da bi jim lahko sledili.

¢ na tak nacin lahko spremljamo tudi gibanje koli¢in skozi mezocikel.
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Preglednica 2: Skupne letne kolicine treninga v posameznih conah in kolicin
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Grafikon 1: Primerjava kolicin raznih tipov in intenzivnosti treninga intenzivnost v obeh

sezonah
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Grafikon 2: Najznacilnejse razlike med letnimi kolicinami trenaznih intenzivnosti in vsebin

Iz skupnega Casa na vodi (Tvod) in preveslanih kilometrov (Km) je opaziti
veliko vecjo skupno koli¢ino treninga na vodi v obdobju oktober-januar 2005 kot v
istem obdobju 2006 pri obeh spremenljivkah. Vendar je v istem obdobju 2006
narascanje koli¢ine veliko bolj postopno in se nadaljuje z rastjo vse do marca.
Koli¢ine treninga na vodi februarja 2005 pa padejo na 0 ob poskodbi kljuénice in se
potem znova sunkovito dvignejo takoj po sanaciji poskodbe. Od marca naprej so Km
in Tvod podobni v obeh sezonah, razen v zadnjem mesecu pred SP ko je trening v
sezoni 2005 nekoliko obseznejsi. Skupne letne koli¢ine za Tvod in Km pa so

prakti¢no enake (2005:23747 min/3988 km, 2006: 23855 min/3837 km).
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Grafikon 3: Trajanje treninga v colnu po tednih v obeh sezonah

Skupna letna koli¢ina treninga v coni A1 je vecja v sezoni 2006 (2005: 6449 min,
2006: 7265 min). V obeh sezonah maksimalne tedenske koli¢ine dosezejo visek
novembra, posebej visoke vrednosti je opaziti novembra 2005 (650 min tedensko),
veliko manjSe pa novembra 2006 (400 min tedensko). Kasneje v sezoni 2005
tedenske vrednosti koli¢ine treninga v coni Al bolj variirajo, kot v sezoni 2006. V
sezoni 2006 se tedenske vrednosti treninga v coni Al po novembru pocasi
zmanjSujejo na racun drugih con intenzivnosti. V obeh sezonah so tedenske vrednosti
za to cono najnizje maja (tu sta v obeh sezonah bile 2 tekmi svetovnega pokala, ki sta
zahtevali posebno pripravo) in se nato spet dvignejo v juniju med treningom za EP
(ki je julija).

Skupna letna koli¢ina treninga v coni A2 je vecja v prvi sezoni (2005: 3284 min,
2006: 2934 min). Najbolj vidna je razlika med osnovnim pripravljalnim obdobjem
2005, ko je treninga v coni A2 veliko (med 30 in 250 min tedensko) in sezono 2006
ko v tem obdobju treninga v coni A2 sploh ni bilo (tehni¢na vadba-tudi intervalna-je
tu belezena pod Al). Zato pa je v sezoni 2006 zelo veliko treninga v coni A2 (60-275
min tedensko) v obdobju februar-april, kjer vadba Al prehaja v A2. V obeh sezonah
ostane vadba v coni A2 v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju (maj-avgust)

pri obsegu povprecno 90 min tedensko.
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Skupna letna koli¢ina treninga v coni »Prag« je bila nekoliko vec¢ja v sezoni 2005
(2005: 1162 min, 2006: 1042 min). V sezoni 2006 je bilo v obdobju februar-marec
opravljenega veliko treninga v coni »Prag« (do 145 min tedensko), po tem obdobju
pa se je koli¢ina takega treninga zelo zmanjsala. Nekoliko se je povecala le po EP,
kot uvod v trening za SP. V sezoni 2005 pa je bilo najvec treninga v coni »Prag« v
mesecih marec, april in maj, vendar le do 11 min tedensko.

Skupna koli¢ina treninga za povecanje maksimalne porabe kisika je bila v
sezoni 2005 veliko vecja (2005: 899 min, 2006: 613 min). Vendar je bil trening za
povecanje maksimalne porabe kisika v sezoni 2006 bolj enakomerno razporejen
skozi specialno pripravljalno obdobje (ohranjanje), predtekmovalno in tekmovalno
obdobje. V sezoni 2006 mu je bilo namenjeno vec Casa ze od februarja dalje (od 0
do 42 min tedensko). Nikoli pa ni trening namenjen tej sposobnosti v sezoni 2006
dosegel vrednosti iz sezone 2005, ko mu je bilo marca in aprila namenjeno
ekstremno veliko Casa (tudi do 151 min tedensko). Najvecja tedenska koliCina
namenjena razvoju VO;max v sezoni 2006 je bila 74 min (konec junija, kot del
priprav na EP) in je bila spet visoka v zadnjih tednih pred SP 2006, ko je dosegla
vrednosti 65 min tedensko. Na splosno je bila v sezoni 2006 maksimalna poraba
kisika razvijana v daljSem obdobju in so vrednosti tedenskih koli¢in bolj nihale kot v
sezoni 2005, ko je bila tedenska koli¢ina vecji del ¢asa nizja, a bolj konstantna (zato
tudi vecje skupne letne vrednosti opravljenega treninga za to koli¢ino)

Skupna letna koli¢ina treninga za razvoj laktatne vzdrzljivosti (LV) je bila vecja
v sezoni 2006 (2005: 226 min, 2006: 299 min). V obeh sezonah je velika vecina
treninga v tej coni opravljena od sredine aprila dalje. Viske (do 39min tedensko)
doseze prav v blizini tekmovanj, ker je skupna dosezena tedenska koli¢ina nizka,
tekmovanje nanjo vpliva bolj kot pa poudarek nanjo med samim treningom.
Posebnost sezone 2006 je tri tedenski blok treninga namenjen tudi razvoju laktatne
vzdrzljivosti v februarju.

Skupna letna koliina treninga za razvoj laktatne moci je v obeh sezonah
priblizno enaka (2005: 96min, 2006: 89min). Obakrat tudi dosezeta vrh junija s
koli¢ino 12 oz. 11 minut tedensko. Posebnost sezone 2006 je tri tedenski blok
treninga namenjen tudi razvoju laktatne moci v februarju.

Skupna letna koli¢ina treninga za razvoj hitrosti je v obeh sezonah enaka (121

min). Obakrat tudi doseze maksimum tedenskih koli¢in v obdobju konec aprila-
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zaCetek maja, v predtekmovalnem obdobju. Maksimalna tedenska koli¢ina v sezoni
2005 je 13 min tedensko, v sezoni 2006 pa 9 min tedensko.

Skupni letni delez ¢asa na vodi v coni »OGR« (ogrevanje, ohlajanje, pavze med
intervali, serijami in ponovitvami) je 48% v sezoni 2005 in 46% v sezoni 2006.
Opazno je kako zaradi narave uporabljenih metod Casovni delez treninga, ki ga
predstavlja cona »OGR«, skozi sezono narasca.

Skupna koli¢ina treninga za mo¢ na suhem je veliko vecja v sezoni 2006 (2005:
6941 min, 2006: 10541 min). Najvecja razlika med sezonama je v prvih treh mesecih
pripravljalnega obdobja, ko je v sezoni 2006 treninga za mo¢ na suhem veliko vec.
Takrat se tedenske koli¢ine gibljejo med 200 in 413 minutami tedensko, v istem
obdobju sezone 2005 pa med 100 in 349 minutami tedensko. V juniju 2006 so

tedenske koli¢ine treninga za moc Se vedno dosegale tudi 300 min tedensko.
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Grafikon 4: Tedenske kolicine treninga za moc v obeh sezonah

Skupna koli¢ina teka je bila ve€ja v sezoni 2005 (2005: 2558 min, 2006: 1926
min). Prav tako so bile vecje koli¢ine v vsaki od treh tekaskih con intenzivnosti. V
obeh conah pa je bila glavnina tekaSke vadbe opravljena pred marcem.

Delez vadbe na suhem, ki ni bila vadba za mo¢ ali tek, je v sezoni 2006 vecji
(2005: 3157 min, 2006: 3675 min). V obeh sezonah je skoraj vsa takSna vadba
opravljena pred marcem. Najvecje vrednosti sezone 2005 so zabelezene februarja
(med poskodbo) in dosegajo 515 min tedensko. Najvecji delez te vadbe pa je bil
opravljen v obdobju december-januar 2006, ko tedenska koli¢ina take vadbe dosega

tudi 815 min.
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Skupna koli¢ina vadbe za gibljivost je vecja v sezoni 2006 (2005: 1748 min,
2006: 2438 min). Porazdelitev tovrstne vadbe v sezoni je bila podobna, z vecjim
delezem te vadbe v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju.

V sezoni 2006 je bilo psihi¢ne priprave (PP) dvakrat ve¢ kot v sezoni 2005
(2005: 1457 min, 2006: 3045 min). ViSek koli¢ine je v sezoni 2005 PP dosegla med
poskodbo kljucnice februarja, z najvecjimi tedenskimi koli¢inami 555 min. V ostalih
obdobjih sezone pa je bil obseg te vadbe nizek (20-60 min tedensko). V sezoni 2006
pa je bil viSek koli¢ine PP 560 min tedensko pred tekmo svetovnega pokala v
Duisburgu, nasploh pa je bila koli¢ina PP v obdobju sredina marca-junij velika (okoli
240 min tedensko). Vendar spet nizka pred SP 2006.

Koli¢ina Casa namenjenega regeneracijskim vsebinam je bila nizka v obeh
sezonah in najnizja v drugi od obeh sezon (2005: 754 min, 2006: 638 min). V obeh je
koli¢ina skozi predtekmovalno in tekmovalno obdobje nekoliko narasla, vendar ni
nikoli presegla 170 min tedensko. V vecini mikrociklov obeh sezon pa je ostajala na
0.

Skupna koli¢ina vadbe na suhem je bila v sezoni 2006 veliko vecja (2005: 12661
min, 2006: 16142 min). Predvsem je bilo v sezoni 2006 veliko ve¢ vadbe opravljene
v osnovnem pripravljalnem obdobju, oktober-januar, ko je bila tedenska koli¢ina
suhe vadbe 370-1099 min. V sezoni 2005 je bil tedenski obseg suhe vadbe v
povpre¢ju manjsi, koli¢ino sezone 2006 pa je presegel le februarja 2005 (med

poskodbo klju¢nice). Takrat je suha vadba dosegla tudi 1150 min tedensko.
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Grafikon 5: Tedenske kolicine kondicijskega treninga na suhem za obe sezoni
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Skupna koli¢ina ostale (Str, PP, REG) vadbe je bil v sezoni 2006 veliko vecji
(2005: 3957 min, 2006: 6970 min). Predvsem na ra¢un povecane koli¢ine vadbe za
gibljivost in psihi¢ne priprave. Gibanje tedenske koliine ostale vadbe v obeh
sezonah sledi gibanju koli¢ine tedenske vadbe gibljivosti in psihi¢ne priprave, ki sta
glavni koli¢ini nefizicne vadbe. Delez nefizicne vadbe v letnem ¢asu namenjenem

treningu je v sezoni 2005 je 9.8%, v sezoni 2006 pa 14.8%.
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Grafikon 6: Tedenske koli¢ine ostale vadbe obeh sezon
Skupna koli¢ina vsega treninga v minutah je bila v sezoni 2006 vecja (2005:
40365 min, 2006: 46974 min), predvsem na raun povecanega obsega treninga coni

A1, treninga za mo¢ ter treninga za gibljivost in psihi¢ne priprave.
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Grafikon 7: skupne tedenske kolicine obeh sezon

3.1.2 Uporabljene metode treninga — analiza po mesecih, po mesecih
primerjalno med dvema sezonama, metode uporabljane pri
posameznih sredstvih treninga
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Uporabljene metode treninga za razvoj posameznih sposobnosti so bile med
sezonama podobne in se niso veliko razlikovale. Najve¢ razlik med sezonama je v
obdobjih, ko so bile te metode uporabljene in manj v metodah uporabljenih za razvoj

iste sposobnosti (razen za razvoj moci).

Razvijana Metode uporabljene 2005 Metode uporabljene 2006

sposobnost

Tehnika Kontinuirano veslanje, tehni¢ne vaje Tehni¢ne vaje, submaksimalna ponavljanja na 100-

1000m

Aerobna Kontinuirano veslanje Kontinuirano veslanje
vzdrzljivost —
Al

Aerobna Kontinuirana metoda in metoda dolgih intervalov | Kontinuirana metoda in metoda dolgih intervalov
vzdrzljivost — (10-20 min), tempo veslanja na 2-10 km (8-20 min) in ponavljanj (4 km)
A2

Hitrost na | Intervalna metoda (0,5-6 min) in metoda | Intervalna metoda (0,5-6 min) in metoda ponavljanj
anaerobnem ponavljanj (2 km) (2-5 km), modeliran fartlek (Bompa, 2001)
pragu

Maksimalna Intervalna metoda (0,5-6 min) in metoda | Intervalna metoda (0,5-6 min) in metoda ponavljanj
poraba kisika ponavljanj (500-1000 m) (500-1000 m),

Laktatna Intervalna metoda (20-90 s) in metoda ponavljanj | Intervalna metoda (20-90 s) in metoda ponavljanj
vzdrzljivost (200-800 m) (200-800 m)

Laktatna mo¢

Metoda ponavljanj (100-150 m)

Metoda ponavljanj (100-150 m)

Hitrost

Metoda ponavljanj(do 15 s, ali do 40 zavesljajev,
ali 50 do 100 m)

Metoda ponavljanj (do 15 s, ali do 40 zavesljajev,
ali 50 do 100 m)

Specialna mo¢ v
¢olnu

Metoda ponavljanj (do 15 s, ali do 40 zavesljajev,
ali 50 do 100 m)

Metoda ponavljanj (do 15 s, ali do 40 zavesljajev,
ali 50 do 100 m)

Splosna
vzdrzljivost

Kontinuirana metoda ali metoda fartleka (redko
intervalna metoda) — pri plavanju, teku na
smuceh, teku, veslaskem ergometru

Kontinuirana metoda ali metoda fartleka (redko
intervalna metoda) — pri plavanju, teku na
smuceh, teku, veslaskem ergometru

Moc¢-hipertrofija

Bodybuilding metoda 1 in 2 (Usaj,
superserije in metoda predutrujanja

1997),

Bodybuilding metoda 1 in 2  (Usaj,
superserije in metoda predutrujanja

1997),

Moc-vzdrzljivost

Superserije, bodybuilding metoda 1 in 2 (Usaj,
1997)

Superserije, bodybuilding metoda 1 in 2 (Usaj,
1997)

Moc-aktivacija

Koncentri¢na, eks.-konc. Metoda

Koncentri¢na, eks.-konc. metoda

Gibljivost

3x30s/10s vsaka vaja

3x30s/10s vsaka vaja

Psihi¢na priprava

Avtogeni  trening,  sugestije,
vizualizacija, vaje koncentracije

avtosugestije,

Avtogeni  trening,  sugestije,
vizualizacija, vaje koncentracije

avtosugestije,

Regeneracija

Stretching, masaza, savna

Stretching, masaza, savna, elektro stimulacija

Preglednica 3 : Razlika v uporabljanih metodah treninga v obeh sezonah

Tehnika je bila razvijana v sezoni 2005 predvsem s kontinuiranim veslanjem

in nekaterimi tehni¢nimi vajami (ki so predstavljale do polovico dveh enot treninga

tedensko) predvsem v pripravljalnem obdobju, v predtekmovalnem in tekmovalnem

pa le s ponavljanji na krajSih razdaljah v submaksimalni hitrosti in nizji frekvenci. V

sezoni 2006 je bila v pripravljalnem obdobju tehnika razvijana skozi veslanje v

conah A2 in Prag; z bolj raznolikimi tehni¢nimi vajami in ponavljanji z razli¢nimi
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nizkimi frekvencami (od 30 do 100 z/min). V pred tekmovalnem in tekmovalnem
obdobju pa so bili, zaradi rusilnega vpliva najintenzivnejSih treningov na tehniko,
posebne enote treninga za tehniko. Sestavljale so jih predvsem tehni¢ne vaje in
veslanje z nizkimi frekvencami na krajSih odsekih (do 300 m), vaje za ravnotezje,
drsenje Colna, drzo v ¢olnu in tehniko starta.

V sezoni 2005 je bila glavnina treninga za aerobno vzdrZljivost opravljena do
konca januarja. Nato pa je bila (po poskodbi) spet aerobna vzdrzljivost razvijana
marca 2005, od aprila dalje je bila le vzdrzevana oziroma uporabljana kot
kompenzacijski/regeneracijski trening. Podobno je bilo v sezoni 2006, ko se je njen
razvoj zakljucil marca. Tipi¢ne enote treninga so bile: 3x30min/3min pri Fs =
140u/min, 20 km kontinuirano na Fs = 130 u/min ali 5x15min/3min s hitrostjo okoli
3,7m/s.

Hitrost na pragu v sezoni 2005 ni bila nikoli posebej razvijana, najvecje koli¢ine
treninga pri tej intenzivnosti so maja in junija 2005. Izrazit poudarek na razvoj
hitrosti pri anaerobnem pragu pa je dan na to sposobnost v sezoni 2006 v obdobju
konec februarja-zacetek aprila (7 tednov), kjer je koli¢ina takega treninga dosegla do
145 min tedensko. Tipi¢na enota treninga so bile npr.: 12x3min/Imin pri hitrosti 4-
4,1m/s, 2x5 km s skoraj maksimalno intenzivnostjo, 5x2km/5min s skoraj
maksimalno intenzivnostjo.

Povecanje maksimalne porabe kisika je bil v sezoni 2005 najbolj poudarjen aprila
(do 151 min tedensko), pred in po tem obdobju pa so bile koli¢ine takega treninga
manjSe. V sezoni 2006 pa je bil razvijan skozi daljSe ¢asovno obdobje-od marca do
junija, vendar z manjSimi tedenskimi koli¢inami kot aprila 2005 (13-74 min).
Razvijan je bil v obeh sezonah z enakimi metodami, vendar je bila v sezoni 2006 bolj
uporabljana metoda ponavljanja, npr.: 6x1000m/5 min.

Laktatna vzdrzljivost se je skuSala razvijati v sezoni 2005 od maja dalje, v sezoni
2006 pa Ze od aprila dalje. Skupna letna in tedenske koli¢ine treninga za to
sposobnostjo bile v sezoni 2006 vecje. V sezoni 2005 je bila uporabljana predvsem
intervalna metoda, npr.: 3x(4x1min/lmin)/8min, ali 5x(2x45s/15s)/4min. V sezoni
2006 pa predvsem metoda ponavljanj, kot npr.: 4-6x750m/8min, 6x500m/8min, 800-
700-600-500-400-300m/8min ali 4x(3x200m/30s)/6min.

Trening za laktatno mo¢ je bil poudarjen v sezoni 2005 od marca dalje, v sezoni
2006 od aprila dalje. Med tem ko je koli¢ina takega treninga v sezoni 2005 narascala

vse do konca sezone, je koli¢ina takega treninga v sezoni 2006 v mesecu juniju
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upadla (pred EP) in spet nekoliko narasla avgusta (pred SP). Pogosto je bil del enote
treninga za laktatno moc opravljen z zavoro (2. tretjina treninga, ali izmeni¢no vsaka
druga serija). Tipi¢ne enote takega treninga so bila ponavljanja na razdaljah 100-200
m, kot npr.: 10x100m/4min, 2x(5x150m/3min)/6min ali 6x 200m/s popolnim
pocitkom.

Hitrost je bila v sezoni 2005 razvijana ali vzdrzevana v vseh obdobjih treninga na
vodi, v sezoni 2006 pa je bila v vzdrzevana ali razvijana od januarja dalje. Pri obeh
doseze vrh koli¢ine marca (2006) oziroma aprila (2005), nakar koli¢ina proti glavnim
ciljem sezone upada. Glavna metoda treninga so bila v obeh sezonah ponavljanja na
50-75 m s tekmovalnim ali (vecCkrat) leteCim startom. Tipi¢ne enote treninga: 3-
4x(4x75m  pospeSevanje/2-3min)/6min,  3x(5x50m  lete¢i  start/2min)  ali
3x(4x100m/2min)/5min.

Trening za moc je bil koli¢insko izrazito vecji v sezoni 2006 predvsem v obdobju
oktober 2006-januar 2007. V sezoni 2005 so bile razvijane le hipertrofija (oktober-
junij) in Zivéno-miSi¢na aktivacija (april-avgust) vzporedno s celoletnim treningom
za mo¢ trupa. V sezoni 2006 pa hipertrofija v obdobju oktober-februar, aktivacija v
obdobju januar-avgust, vzdrzljivost v mo¢i v obdobju marec-avgust ter trening za

moc trupa skozi celoletni ciklus.

3.1.3 Znacdilnosti uporabe ciklizacije — analiza znacilnosti ciklizacije obeh
sezon

Sezoni sta se po uporabljeni ciklizaciji veliko razlikovali predvsem v
predtekmovalnem in pripravljalnem obdobju. Razlike po eni strani izvirajo iz
prekinjenega treninga v sezoni 2005 (februar-marec) in treninga v obdobju med
koncem marca iz zacetkom maja 2005 (neposredno po poskodbi), ki je moral biti
prilagojen specifi¢ni situaciji. Po drugi strani pa iz spremenjene ciklizacije v sezoni
2006 na podrocju treninga za: hitrost na anaerobnem pragu, maksimalno porabo
kisika, laktatno vzdrzljivost, vzdrzljivost v mo¢i, hipertrofijo, Zivéno-miSi¢no
aktivacijo, psihi¢no pripravo in razvoj/vzdrzevanje gibljivosti. Pomembno pa sta se

razlikovala tudi termina glavnih ciljev sezone.

Znacdilnost Sezona 2005 Sezona 2006
Glavni cilj Evropsko prvenstvo,16.-18. 7.05j (drugi cilj: SP, 25.-27. 8,t Svetovno prvenstvo,
05) 17.-19.8.06 (drugi cilj:
EP, 6.-8.7,j06)
Trajanje 47 tednov 45 tednov
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Sestava 3 tezki+1 lahek mikrocikel (obcasno 2 tezka+1lahek 3 tezki+1 lahek
mezocikla mikrocikel) mikrocikel (obcasno 2
tezka+1lahek
mikrocikel)
Sestava Osnovno pripravljalno obdobje: Osnovno pripravijalno
mikrocikla obdobje:
° do 11
enot veslanja e 4 do 5 enot
. 3do 9 veslanja
enot suhega treninga e 7 do 9 enot
. 26 suhega treninga

enot treninga za gibljivost, psihicno pripravo ali

regeneracijo

do 20 enot fizicnega treninga

popoldan in nedelja pocitek

skupno

sobota

e 2-6 enot treninga
za gibljivost,
psihicno pripravo
ali regeneracijo

o skupnodo 15
enot fizicnega +
do 6 enot ostalega
treninga.

o Sobota popoldan
in nedelja pocitek

Specialno
pripravljalno in
predtekmovalno
obdobje:

e 10 enot veslanja

e 3 do 06 enot
suhega treninga

e 2 do 10 enot
ostalega treninga

. skupno do 16
enot fizicnega
treninga+do 10
enot ostalega
treninga

e Sreda popoldan,
sobota popoldan
in nedelja
pocitek.

Tekmovalno obdobje:

o 10 enot
veslanja

e do 4 enote
suhega
treninga

e do 12 enot
ostalega
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trening

o  skupno do 14
enot  fizicnega
treninga

o ]2 enot
ostalega
treninga

e  Pocitek
odvisen od
tekmovalnih
okolisc¢in

Ciklizacija

A) 4 mezocikli osnovne priprave (kjer so bili glavni cilji
hipertrofija, aerobna vzdrzljivost in tehnika osnovnega
zavesljaja)

X) 6 tednov prekinitve zaradi posSkodbe (kjer so bili glavni
cilji sanacija poskodbe, ohranjanje splosne vzdrzljivosti,
psihicna priprava)

B) 1 uvodni mezociklus (glavni cilji so bili ponovna

osvoyjitev tehnike, osnovna vzdrzljivost, hipertrofija)

C) 2 malo krajSa mezocikla za razvoj maksimalne porabe
kisika (kjer sta bila glavna ciljai razvoj maksimalne porabe
kisik in tehnika pri tekmovalni hitrosti)

D) 4 mezocikli specialne tekmovalne priprave (kjer so bili
glavni cilji razvoj laktatne vzdrzljivosti, laktatne moci in
eksplozivne moci)

E) 6 tednov prehodnega obdobja

A) 4 mezocikli
osnovne priprave (kjer
so bili glavni cilji

aerobna  vzdrZljivost,
hipertrofija in
izboljsanje tehnike

osnovnega zavesljaja
ter obcutka za drsenje)

B) 2 mezocikla
specialne osnovne
priprave (kjer so bili

glavni  cilji  razvoj
hitrosti na
anaerobnem  pragu,

vzdrzljivost v moci in
izboljSanje tehnike ter
obcutka za drsenje)

C) 2 mezocikla
predtekmovalnega
obdobja (kjer so bili
glavni cilji razvoj
maksimalne porabe
kisika, laktatne
vzdriljivosti in tehnike
pri tekmovalni
hitrosti)

D) 3 mezocikli
specialne tekmovalne
priprave ( kjer so bili
glavni cilji razvoj
laktatne vzdrZljivosti
in moci, aktivacije in
tehnike pri tekmovalni

intenzivnosti)
E) 6 tednov
prehodnega obdobja

Preglednica 4: Znacilnosti ciklizacije obeh sezon

Razlike v ciklizaciji med sezonama:
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Koli¢ina treninga aerobne vzdrzljivosti s treningom v conah Al in A2 je v
sezoni 2005 zelo hitro narasla in dosegala ekstremne vrednosti vse do poskodbe
konec januarja. Trening iste sposobnosti je bil koli¢insko skromnejsi v
pripravljalnem obdobju sezone 2006. Vendar je skozi mezocikle postopno
nara$cal vse do marca in s tem tudi presegel koli¢ino treninga za aerobno
vzdrzljivost sezone 2005.

Mezocikla namenjenega primarno razvoju hitrosti veslanja na anaerobnem pragu
v sezoni 2005 sploh ni bilo (zaradi prekinitve med poskodbo je primanjkovalo
Casa za razvoj vseh sposobnosti do glavnega cilja sezone), v sezoni 2006 pa je
obdobje za razvoj te sposobnosti trajalo 6 tednov.

Trening za razvoj maksimalne porabe kisika je bil v sezoni 2005 za 46% bolj
obsezen kot v sezoni 2006. V sezoni 2005 je bilo obdobje namenjeno predvsem
razvoju te sposobnosti (april) veliko bolj skoncentrirano samo na njen razvoj
(veliko vecja koli¢ina takega treninga v tem obdobju).

Trening za razvoj laktatne vzdrzljivosti (LV) je bil v sezoni 2006 za 32% bolj
obsezen kot v sezoni 2005 in se je zacel priblizno 3 tedne bolj zgodaj kot v
sezoni 2005. Za razvoj LV pa je bil pomemben tudi 3 tedenski blok treninga v
februarju 2006 (priprave v Izraelu).

Vzdrzljivosti v moci se v sezoni 2005 nacrtno ni posvecalo pozornosti. Posredni
vpliv na vzdrZljivost v moci je imel trening za hipertrofijo. Trening za
vzdrzljivost v moci se je v sezoni 2006 zacel marca (Ceprav sem lahko Stejemo
tudi ves trening za moc trupa, ki je trajal vse leto) in trajal do zacetka avgusta (do
zadnjih dveh tednov pred SP). Navadno so bili njenemu razvoju namenjeni
glavni deli enot treninga za mo¢ v obdobju marec-avgust. Trening za moc€ pa je
bil v tem obdobju 3x na teden (izjemoma 4x).

Trening za hipertrofijo pri zavesljaju pomembnih miSic je v sezoni 2005 potekal
celo leto s posebnim poudarkom v pripravljalnem obdobju. V sezoni 2006 je bil
tovrsten trening izvajan v koli¢insko vec¢jem obsegu, a le v obdobju oktober-
februar (pripravljalno obdobje), nakar je presel v trening vzdrzljivosti v moci.

Trening zivéno-misicne aktivacije je bil prav tako obseznejsi v sezoni 2006 in se
je zacel ze veliko bolj zgodaj (januarja) kot pa v sezoni 2005 (junija).

Trening za psihi€no pripravo je bil koli¢insko 2x obseznejsi v sezoni 2006 in je
bil tudi veliko bolj enakomerno razporejen predvsem skozi predtekmovalno in
tekmovalno obdobje. Visek koli¢ine je obseg dosegel v ¢asu Svetovnih pokalov
maja 2006 s skoraj 10 urami tedensko. Najvecji delez psihi¢ne priprave
(vizualizacije) sezone 2005 je bil izveden v Casu poskodbe.

Treninga gibljivosti je dosegel 40% vecji obseg v sezoni 2006 v primerjavi z
sezono 2005. V sezoni 2006 je bil trening zanjo konstantno prisoten vse do
glavne tekme sezone na primerno visokem nivoju.

Zelo pomembno pa je tudi, da je bil glavni cilj sezone 2005 julija, glavni cilj
sezone 2006 pa avgusta.
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3.1.4 Znacilnosti neposredne priprave na tekmovanja — analiza zoZevanja
pred glavnimi in pred manj pomembnimi tekmovanji

Pristop k zozZevanju pred nekoliko manj pomembnimi (svetovni pokali) ter
najpomembnejS$imi tekmami sezone (EP in SP) je bil v obeh sezonah zelo podoben.
V obeh sezonah sta bili tekmi svetovnega pokala v mesecu maju, med njima je bilo
vsaki¢ 2 tedna razmaka. Vsakic je bilo EP sredi julija, SP pa sredi avgusta.

Najbolj sta si bili podobni pripravi na tekmi svetovnega pokala v obeh
sezonah. V obeh sezonah je bilo stanje treniranosti tistih sposobnosti, ki so za nastop
po predvidevanjih odlocilne, nizko. V obeh sezonah se maja pravi anaerobni trening
za laktatno vzdrzljivost in laktatno moc sploh Se ni zacel. Maksimalna poraba kisika,
hitrost na anaerobnem pragu in tehnika pa so Ze bile na visokem nivoju. V prvi
sezoni je taka situacija nastala zaradi poSkodbe februarja, v drugi sezoni pa zaradi
nacrtovanja forme izklju¢no za SP (avgust). V obeh sezonah se je tudi Sele 5 dni pred
prvo tekmo svetovnega pokala zakljucil zelo intenziven mezocikel priprav. Med
svetovnima pokaloma je bil obakrat izveden zelo podobno obsezen in intenziven
mikrocikel (priblizno 70% najvecjega obsega, visoka intenzivnost, trajanje 8 dni).
Vsaki€ je bil ta mikrocikel priprav med tekmama svetovnega pokala opravljen v
druzbi dveh ali treh najboljSih svetovnih kajakaSev (To so bili: v sezoni 2005 Adam
Van Koeverden in Ben Fouhy — 2. in 3. iz Olimpijskih iger 2004; v sezoni 2006 Roei
Yellin — 5. na EP 2006 in Miguell Correa — 2. na SvPo I 2006). Pred svetovnimi
pokali ni bilo poskusano dosec¢i Sportne forme. V zadnjih 5 dnevih pred obema
tekmama je bil cilj z zelo zmanjSanim obsegom treninga telo ¢im bolje regenerirati.
Vsakic je bila v teh petih dneh pred svetovnima pokaloma koli¢ina regeneracijskih
vsebin zelo povecana. Predvsem se v zadnjih 10 dneh pred Svetovnima pokaloma
izrazito dvigne koli¢ina psihi¢ne priprave.

Bolj kompleksno je bilo zozevanje treninga za dosego Sportne forme na EP in
SP. Za obe Evropski in Svetovni prvenstvi je bil trening koli¢insko zmanj$an 12 dni
pred zacetkom nastopov. Pred svetovnima prvenstvoma je bil vsaki¢ zadnji
mezocikel priprav izveden s skupino vrhunskih kajakasev (To so bili: pred EP in SP
2005 ¢lani Slovaskega Cetverca — svetovni prvaki; pred SP 2006 Shoun Rubenstein —
8. na SP 2006 in Ken Wallace — 5. na SP 2006) . To je zagotovilo zelo visoko
intenzivnost treninga, ki pa je zahtevala dolo¢eno zmanjsanje v koli€ini. Tako je bil
zadnji mezocikel treninga pred SP, vsaki¢ tudi najbolj intenziven in najmanj obseZen

mezocikel v celem letnem ciklusu. Podobno je veljalo za trening pred EP 2005.
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Mezocikel pred EP 2006 pa je bil nasprotno zelo obsezen. Ko se je v zadnjih 12 dneh
koli¢ina treninga zmanjSala, je bilo prvih 7 dni posveceno predvsem regeneraciji.
Vecina treninga (razen treninga za laktatno moc in hitrost) je bila le vzdrzevalnega.
Najvecja pozornost je bila posvecena regeneraciji. 4 dni pred tekmo je bil vedno cel
dan namenjen pocitku. Nato pa se je v zadnjih 3 dneh pred tekmo obseg spet

nekoliko povecal.

3.1.5 Organizacijske oblike treninga — analiza organizacijskih oblik
treninga, prizoriSca za trening, trening partnerji

Trening za moc ter vse oblike drugega suhega treninga je tekmovalec v obeh
sezonah opravil ve¢inoma sam. Delez treninga na vodi opravljenega s trening
partnerji je bil v obeh sezonah vecji, kot v predhodnih sezonah. Dale¢ najvecji pa je
bil v sezoni 2006. V sezoni 2005 je bilo priblizno 20% treninga v obdobju oktober-
januar izvedenega s trening partnerji, v istem obdobju sezone 2006 je bil ta delez
priblizno 80%. V obdobju februar-marec 2006 je sledil trening z zelo kvalitetnimi
trening partnerji v 90% obsega treninga. V istem obdobju sezone 2005 je bil Sportnik
poskodovan (februar) oziroma je treniral sam (marec). Aprila 2005 je treniral sam,
aprila 2006 pa z domacimi trening partnerji. Mikrocikel priprav med tekmama
Svetovnega pokala (SvPo) v maju v obeh sezon je treniral z zelo kvalitetnimi
partnerji. Junija 2005 je treniral sam, junija 2006 pa z domacimi trening partnerji na
vseh treningih. Julija in avgusta obeh sezon je treniral s tujimi kvalitetnimi trening
partnerji na vecini treningov. Koli¢ina treninga, ki ga je tekmovalec opravil na vodi
sam, je bila torej v sezoni 2006 nekajkrat manjsa kot v sezoni 2005.

Vsa prizoris€a za trening (razvidna iz preglednice) so bila dobro izbrana, saj
so omogocala vse potrebno za trening (vremenske razmere, razmere na vodi,
infrastruktura). Trening partnerji so bili razli¢nih kvalitet, zato so se tudi razlikovale
organizacijske oblike treninga. Pri treningu z partnerji nizje kvalitete se je predvsem
uporabljal trening s »handicapome, kjer slabsi tekmovalec starta prej. Z boljSimi
partnerji je vadba potekala ponavadi v skupini (kontinuirana in intervalna metoda ter
metoda ponavljanj), pogosto pa tudi individualno s kasnejSim primerjanjem izvedbe

(video analiza) in ¢asovnih rezultatov pri metodi ponavljan;.

2005 2006
Mesec Kraj/Trajanje Trening partnerji Kraj/Trajanje Trening partnerji
Oktober Atene/2 tedna Obcasno/drzavni. razred | Atene/2 tedna Stalno/drzavni razred
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November | Atene/2 tedna Obcasno/drzavni. razred | Koper/3 tedni Stalno/drzavni razred
December Atene/3 tedni Obcasno/drzavni. razred | Atene/2 tedna Obcasno/drzavni razred
Januar Pokljuka/l teden / Planica/10 dni Obcasno/svetovni razred
Februar Poskodba / Tel-Aviv/3 tedni Stalno/svetovni razred
Marec Atene/2 tedna Obcasno/drzavni razred | Porto/ 3 tedni Stalno/svetovni razred
April Szeged/ 4 tedni Obcasno/mednarodni Bled/ 2 tedna Stalno/drzavni razred
razred
Maj Duisburg/10 dni Stalno/svetovni razred Walcz/10 dni Stalno/svetovni razred
Junij Bled/ 3 tedne / Bled/4 tedne Stalno/drzavni razred
Juljj Komarno/ 2 tedna | Stalno/svetovni razred | Szolnok/ 4 tedni Stalno/svetovni razred
Avgust | Komarno/ 3 tedne | Stalno/svetovnirazred | Szolnok/l teden Stalno/svetovni razred
Preglednica 5: Prizorisca, trajanje priprav in trening partnerji
3.1.6 Subjektivne ocene pocutja in utrujenosti — analiza dinamike pocutja in

utrujenosti v posameznem mezociklu, analiza dinamike pocutja in utrujenosti
skozi posamezna obdobja ene sezone in primerjava med sezonama, analiza
povezave uporabe dolo¢enih metod, sredstev in koli¢in z utrujenostjo in
pocutjem

Pocutje je posledica mnogih dejavnikov: utrujenosti, zdravstvenega stanja,
socialnih vplivov idr. Pocutje skozi sezono je bilo ocenjeno preko vsakodnevne
ocene pocutja v dnevniku treninga na lestvici od 1 do 10. Najvec;ji del obeh sezon se
je ocena pocutja gibala blizu 7. in z narasanjem utrujenosti pogosto padla na 6.
Ocena 5 je pomenila preslabo pocutje za trening. Opazno je, da ocena redko doseze
oceno 8 ali ve¢, le v zadnjih tednih pred SP obeh sezon.

Utrujenost ni bila ocenjevana Steviléno, ampak le opisno v dnevniku treninga.
Razumljivo je bila vedno najmanjSa v prvem (uvodnem) in zadnjem mezociklu (pred
SP ali EP). V uvodnem mezociklu zaradi manj$ih obsegov in nizje intenzivnosti
treningov. V zadnjem pa zaradi zmanjSevanja obsega treninga in vecje skrbi za
regeneracijo. V vseh ostalih mezociklih je od prvega do tretjega tezkega mikrocikla
ponavadi narascala. In nato v razbremenilnem mikrociklu spet upadla. Po
subjektivni oceni iz dnevnika treninga je bila v zadnjem od treh mikrociklusov
vecine mezociklov utrujenost tako mocna, da bi jo lahko razumeli kot pregorevanje
ali rahla pretreniranost. Shippley (1999) v knjigi Every crushing stroke omenja
podoben pojav pri treningu vrhunskega kajakasa v kajak slalomu. Se posebej to velja
za specialno pripravljalno in predtekmovalno obdobje obeh sezon.

Pocutje oziroma utrujenost je povezana tudi z nekaterimi koliCinami,

metodami in sredstvi treninga. Naceloma obseg treninga pod 18 ur tedensko (tudi pri
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visoki intenzivnosti) Se ne povzroca posebne utrujenosti. Obseg nad 21 ur tedensko
pa povzroca ze veliko vecjo utrujenost, tudi ¢e polovico tega obsega predstavljajo
intenzivnosti v coni Al in A2. Uporaba metode ponavljanja je (predvsem pri razvoju
sposobnosti kot LV, hitrost na anaerobnem pragu in maksimalna poraba kisika)
povezana z veCjo utrujenostjo, kot uporaba intervalne metode za razvoj istih
sposobnosti. Prav tako je obseg treninga za mo¢ vecji kot 3 ure tedensko v
specialnem pripravljalnem, predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju (pri
uporabljenih metodah, izboru vaj in intenzivnosti) povezan z mo¢no utrujenostjo.
Enako pa ne velja za splo$no pripravljalno obdobje, kjer Sele obseg treninga za moc
nad 6 ur tedensko povzro¢a povecanje utrujenosti nad povprecne vrednosti (v tem

obdobju je treninga v ¢olnu nekaj manj kot v drugih obdobjih).

3.1.7 Oprema — analiza ustreznosti izbire opreme

V Casu dveh analiziranih sezon je tekmovalec, poleg nekaj manjsih nastavitev
pri opremi, zamenjal model ¢olna, vesla in sedeza. Torej je bilo sprememb na tem
podrocju veliko. Ocene o ustreznosti teh menjav pa so ve¢inoma subjektivne. Razen
modela vesla, ki je bilo zamenjano na koncu pripravljalnega obdobja sezone 2005 in
je bil torej isti model vesla uporabljen na tekmovanjih obeh sezon, sta bila
uporabljeni model sedeza in ¢olna v prvi in drugi sezoni razli¢na.

Razlogi za zamenjavo vesla so bile boljSe lastnosti novo izbranega modela:
170 g manjsa teza, vecja odpornost lopate proti udarcem in boljsi obcutek »prijema«
vode pri vbodu in lazji izvlek. Subjektivni oceni o boljSih lastnostih vesla med
vbodom in izvlekom so se skladale z ocenami tega modela vesla mnogih vrhunskih
tekmovalcev, ki so tudi presli na njegovo uporabo.

Vrtljivi sedez je bil marca 2006 zamenjan s fiksnim sedezem iz vec¢ razlogov.
Ocenjeno je bilo, da je zaradi vrtljivega sedeza Startni pospesSek Colna veliko slabsi
od Startnega pospeska colna s fiksnim sedeZem. Ocenjeno je tudi bilo, da tekmovalec
tehnike osnovnega zavesljaja z vrtljivim sedeZzem med maksimalno intenzivnim
naporom (ruSenje koordinacije kot posledica zakislenosti) trenutno $e vedno ni
zmogel obvladati optimalno. Poleg tega je uporaba vrtljivega sedeza na rahlih bo¢nih
valovih (ki so pogost pojav na tekmovanjih) koordinacijsko in energijsko zelo
zahtevna naloga.

Maja 2006 je bil zamenjan tudi model Colna. Zamenjava je imela vec

razlogov. Nov model je bil boljSe kvalitete izdelave (togost trupa ¢olna), coln je bil
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pri maksimalni hitrosti in Startnem pospesSku hitrejsi in je nudil veliko vecjo izbiro
nastavitev v Colnu (uravnotezenje €olna z dodatnimi utezmi na ve¢ mestih, kot
nagiba in velikost opore za noge, velikost in oblika krmila).

3.1.8 Telesna masa — analiza dinamike sprememb v telesni masi v obeh
sezonah in primerjava med sezonama

Povprecna telesna masa v sezoni 2005 je bila 85,9 kg, v sezoni 2006 pa 87,2
kg. Skozi celo sezono se je telesna masa odmaknila od povprecja za najve¢ 1,1kg. V
sezoni 2005 je viden pocasen trend zmanjSanja telesne mase od konca marca napre;.
V sezoni 2006 se je telesna masa od letnega povprec¢ja zmanjsala tudi za 2 kg. V tej
sezoni je telesna masa dosegla visek decembra in januarja, torej na koncu obdobja
razvoja misicne mase. Od tam naprej je pocasi padala. Teza na EP 2006 je tako 86

kg, za SP pa podatka ni.
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Grafikon 8: Spremembe v telesni masi skozi obe sezoni

3.1.9 Jutranja frekvenca srca v mirovanju — analiza dinamike sprememb v
jutranji frekvenci srca v mirovanju

Iz zbranih podatkov o jutranji frekvenci srca v mirovanju laho razberemo nekaj
znacilnosti obeh sezon. Jutranja frekvenca srca v mirovanju (Fsmir) je bila v obeh
sezonah v povpre¢ju za 10 utripov visja (54 u/min) od najnizje zabelezene (43
u/min). Tedensko povprecje FSmir se v sezoni 2005 na zacetku pripravljalnega
obdobja pocasi visa, med tekmovalnim obdobjem pa se ta vrednost spet pocasi niza.

V sezoni 2006 je FSmir ze od zacetka sezone zelo visok, vendar se skozi sezono
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vrednosti, ko je ocena pocutja Se vedno 7.
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Grafikon 9: Frekvenca srca v mirovanju v obeh sezonah

3.2 ANALIZA TESTIRANJ IN MERITEV

3.2.1 Casovni rezultati doseZeni na posameznih razdaljah — analiza dinamike
rezultatov na posameznih razdaljah skozi eno sezono in primerjava med
sezonama

Skozi obe sezoni so bili spremljani ¢asi veslanja na 100, 200, 250, 500, 1000,
2000 in 4000m ter maksimalna hitrost (podatek pridobljen s pomocjo GPSa). Na
vseh razdaljah je bilo zabeleZenih mnogo rezultatov, vendar jih je bila vecina
neverodostojnih. Nanje so preve¢ vplivali zunanji dejavniki kot: so valovi, veter,
tokovi, specifika razliénih prog (globina vode, blizina obale, natan¢nost izmere
proge), temperatura vode (razlika med zimskimi in poletnimi temperaturami vode
iste proge zelo vpliva na dosezene Case) in zraka. Zato vecina rezultatov v analizi ni
bila upoStevana, kar je zelo zmanjSalo koli¢ino podatkov. V spodnji tabeli so
navedeni samo rezultati, ki so nedvomno zanesljivi. Od teh so predstavljeni le tisti,
ki so pomenili izboljSanje predhodnega rezultata. Rezultati testov na 4 km zaradi

prevelikega variiranja sploh niso upostevani.
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Datu Maksimaln | Datum 100m Dat 200m Datum 250m Datum 500 m Datum 1 km Datum 2
m a um km
hitrost Cas ¢as ¢as ¢as Cas
veslanja m/s m/s m/s m/s m/s
¢as
min/km m/s
m/s
23.10 3,05 23.10. 19,60 16.4 39,6 23.10. 52,6 16.04. 108,00 16.04. | 228,00 | 18.04. | 8:23
.04 54 04 5,1 .05 5,05 04 4,75 05 4,63 05 4,38 05 3,98
15.4. 3,10 11.12. 20,30 1.8. 38,60 11.12. 53,3 13.05. 105,00 14.05. | 218,00 | 27.04. | 7:48
05 5,26 04 4,92 06 5,18 04 4,69 05 4,76 05 4,59 05 4,27
23.4. 3,09 15.4.0 19,40 15.04. 51,00 27.05. 102,50 27.05 218,00 | 10.08. | 7:31
05 5,29 5 5,15 05 4,9 05 4,88 05 4,59 05 4,43
2.5.0 3,08 17.6.0 19,00 9.8.05 50,5 26.06. 101,00 28.05. | 210,30 | 04.04. | 7:56
5 5,31 6 5,26 4,95 05 4,95 05 4,75 06 4,2
3.5.0 3,06 9.8.06 18,80 26.08. 48,9 16.04. 101,60 25.06. | 209,30 | 01.05. | 7:44
5 5,37 5,32 05 5,11 06 4,92 05 4,77 06 4,31
5.5.0 3,05 10.08. 47,5 13.05. 100,80 16.04. | 211,80 | 13.08. | 7:30
5 54 06 5,26 06 4,96 06 4,72 06 4,44
20.5. 3,01 26.05. 100,50 13.05. | 209,20
05 5,52 06 4,97 06 4,78
14.6. 2,59 19.06. 100,00
05 5,58 06 5,00
9.8.0 2,58
5 5,61
14.2. 2,58
06 5,61
19.2. 2,57
06 5,64
15.8. 2,56
06 5,68
16.8. 2,53
06 5,78

Preglednica 6: rezultati testov na razlicnih razdaljah obeh sezon

Maksimalna hitrost se je v sezoni 2005 zelo hitro razvijala v obdobju april-maj,

nakar se je napredek upocasnil. V sezoni 2006 je bila nivo maksimalne hitrosti vecji

od nivoja sezono prej ze februarja 2006. Nato pa je napredek v razvoju hitrosti zastal

do zadnjega mezocikla pred SP 2006.

Iz podatkov hitrosti veslanja na 100 m je prav tako razvidno, da je bila hitrost

veslanja na 100 m v sezoni 2006 vecja. Najvi§ja hitrost je bila dosezena v sezoni 2005

aprila, v sezoni 2006 pa avgusta.

Uporabnih podatkov o hitrosti veslanja na 200m je zelo malo. Hitrost na 200m

v sezoni 2006 je vecja.

Pri hitrosti veslanja na 250m je vecina podatkov iz sezone 2005. Hitrost

veslanja na 250m sezoni 2006 je vecja od hitrosti v sezoni 2005.

Hitrost veslanja na 500 m je aprila 2006 Ze skoraj dosegla najvecjo hitrost iz

sezone 2005 (ta je bila dosezena junija). Od aprila 2006 se je Se povecala.
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Hitrost veslanja na 1000 m je na zacletku sezone 2006 mocno presegala
vrednosti iz istega obdobja 2005, vendar na koncu sezone le minimalno preseze
najboljsi rezultat sezone 2005.

Podobno tudi hitrost veslanja na 2 km v zacetku sezone moc¢no presegajo
rezultate iz sezone 2005. Na koncu sezone pa je rezultat sezone 2006 le nekoliko boljsi

od rezultata sezone 2005.

3.2.2 Moc - analiza dinamike rezultatov testov moc€i v posamezni sezoni in
primerjava med sezonama

Testi moc¢i niso bili izvajani pogosto. Laboratorijski test maksimalne
izometri¢ne sile levega in desnega zavesljaja, odklona trupa v levo in desno ter
zaklona in predklona trupa je bil izveden le enkrat v vsaki sezoni (v enakem
obdobju). Pri vseh Sestih meritvah so bile vrednosti meritev druge sezone vecje za

10-15%, vidno pa je bilo nesorazmerje moci leve in desne strani.

Zaveslaj Trup

Datum Poteg | Poteg | Predklon | Zaklon | Odklon | Odklon
L(N) | D(N) (N) (N) | L(N) | D(N)
17.11.2004 | 604 640 1012 1094 635 742

21.11.2005| 669 705 1160 1250 695 810

Preglednica 7: Maksimalna sila izometricne kontrakcije

Tudi testi napredka v maksimalni (in vzdrZljivostni) mo¢i pri nekaterih vajah
z utezmi so bili v trajanju dveh sezon izvajani redko, predvsem v pripravljalnem

obdobju. Tudi tu je opazen doloc¢en napredek pri vseh testih.

Vaja 20.11.2004 | 24.12.2004 | 19.1.2005 | 24.11.2005 | 29.12.2005 | 26.1.2006
Potisk leze iz prsi 110kg 115kg 125kg 115kg 120kg 130kg
(max.m.)
Poteg leze na 90kg 90kg 95kg 100kg 95kg 100kg
klopci (max.m.)
Mrtvi dvig (max.m.) 140kg 145kg 150kg 150kg 155kg 160kg
Zgibi (vzdrz.m.) 20 21 24 22 24 27

Preglednica 8: Dinamika moci pri nekaterih vajah v obeh sezonah
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3.2.3 Analiza dinamike maksimalne porabe kisika in povezanih parametrov
(ventilacija, Kkisikov dolg) skozi sezono in primerjava med sezonama

Spremembe v sposobnosti maksimalne porabe kisika (Poraba) so razvidne iz
tabele 7. V obeh sezonah se je poraba povecevala skozi sezono. Razlike med
0O,/kg/min v sezoni 2006 dosezene Ze marca in se Se malenkostno povecale do julija
(2005: podobne vrednosti edino julija). Najvis§ja vrednost sezone 2006 je rahlo visja
od najvisje vrednosti sezone 2005. V obeh primerih je bil ta test izveden brez dovolj
dolgega pocitka (le dva dni) po intenzivnem mezociklusu treninga. Najvisja
vrednost sezone 2006 je malo visja od najvisje vrednosti sezone 2005. V sezoni 2006
so bile vrednosti maksimalne porabe kisika na enakem ali vi§jem nivoju kot najvisja
vrednost v sezoni 2005 Ze od marca dalje (torej dlje kot v sezoni 2005).

Obakrat se je skozi sezono ventilacija vecinoma povecevala, najvecja je bila
na koncu sezone 2005 (202 1/min). Vendar ta ni omejitveni dejavnik pri naporu
treniranih Sportnikov (Foss&Keteyian, 1993).

Porabljeni kisik med naporom je skozi sezono 2006 narascal, kar pa ne velja
za sezono 2005. Kisik porabljen po naporu (kisikov dolg) je ostajal skozi obe sezoni
v podobnih okvirih, nekoliko se je povecala le maja in julija 2006. Iz povecanega
kisikovega dolga in priblizno enake porabe je mogoce sklepati, da je tekmovalec v
teh dveh testih opravil vecji napor, kar je skladno tudi s povecanjem tvorbe CO, po
naporu. Koli¢ina CO; tvorjenega med naporom je ostajala v podobnih okvirih, nizje
vrednosti nakazuje manjSo prisotnost anaerobnih procesov, kar je lahko posledica
iz€rpanih zalog glikogena. Kisikov dolg se je skozi sezono 2005 zmanjseval, v
sezoni 2006 pa ne. Vzporedno s tem se je tudi koli¢ina CO, tvorjena po naporu v
sezoni 2005 zmanjSevala. Nasprotno temu pa se je koli¢ina CO, tvorjena po naporu v
sezoni 2006 povecevala.

Puferske sposobnosti krvi so se v sezoni 2005 neprestano povecevale. Na
zacCetku sezone 2006 so te lastnosti ze bile blizu najviSjega nivoja prejSnje sezone, a
ga na koncu niso presegle (vi§ji PCO,).

Najvi§je vrednosti krvnega laktata so bile v sezoni 2006 mnogo visje od
sezone 2005. Najvisja vrednost sezone 2005 je bila 10.3 mmol/ml, v sezoni 2006 pa

17,7 mmol/ml.
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Datum Vo2max Vco2max | Ventilacija Med naporom Po naporu LAmax
(ml/min/kg) | (ml/min/kg) (I/min) 02 () cO2 02 () cOo2
(1) (1)
26.10.2004 65 68 186 12,65 13,18 6,51 10,78 7.5
11.12.2004 64 62 169 12,33 11,83 6,4 9,81 10,3
14.4.2005 67 73 187 13,5 14,5 55 8,7
9.5.2005 68 71 190 12,45 14,25 5,2 9,1
7.7.2005 72 76 202
23.11.2005 66 76 188 12,21 14 6,25 8,75 14,4
24.1.2006 66,7 68 183 13,16 13,676 5,034 8,748 13,9
9.3.2006 72,2 72,7 195,5 14,29 14,355 5,922 9,63 11,2
9.5.2006 71,8 68 195,8 13,68 12,842 6,57 10,416 12,6
3.7.2006 73,2 76,37 186 12,417 12,6 7,346 11,89 17,7
Preglednica 9: Testi maksimalne porabe kisika obeh sezon
Spremembe maksimalne porabe kisika skozi
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Grafikon 10: Spremembe maksimalne porabe kisika skozi obe sezoni
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Grafikon 12: Povezanost kolicine treninga namenjenega razvoju maksimalne porabe
kisika in rezultatov testov maksimalne porabe kisika v sezoni 2006

46




3.2.4 Analiz krvne slike v posameznih obdobjih obeh sezon in primerjava med
sezonama

V obdobju dveh sezon je bila kri analizirana 9 krat. Vecina parametrov je bila
v normalnih okvirih, nekaj jih je bilo pogosto blizu mejnih vrednosti, nekateri (vedno
isti) pa so bili navadno izven normalnih meja. Blizu mejnih vrednosti so bili veckrat:
serumski proteini (normalne vrednosti: 65-80 g/l, tekmovalec imel pogosto
vrednosti: 77-80 g/L), hemoglobin (normalne vrednosti: 120-180g/1, tekmovalCeve
vrednosti okoli 140g/L), hormon luteinizacije (normalne vrednosti:1.0-20 IU/L,
tekmovalec imel navadno vrednosti 2-3 IU/L) in testosteron (normalne vrednosti: 10-
30 pmol/L, tekmovalec vecCkrat imel vrednosti 10,5 pmol/L), feritin (normalne
vrednosti: 20-300 pg/L, tekmovalec imel vrednosti vedno med 30 in 40 pg/L).
Parametri ki so bili pogosto izven normalnih meja so bili: kreatin kinaza (normalna
vrednost: do 2,85 pkat/L, tekmovalec imel vrednosti med 3 in 14,5 pkat/l),
zelezo(Ill) (normalne vrednosti: 10,7-28,6 pumol/L, tekmovalec imel pogosto
vrednosti med 7,1 in 10 umol/L). Vrednosti hemoglobina, hematokrita, feritina in
zeleza(III) so se skozi sezono pocasi nizale v obeh sezonah. Vrednosti kreatin kinaze
so bile skoraj vedno nad zgornjo mejo. Normalne so bile le, ¢e tekmovalec vsaj 36 ur

pred odvzemom vzorca krvi ni treniral.

3.2.5 Antropometrija — analiza antropometrije v posameznih obdobjih obeh
sezon in primerjava med sezonama

Povprecna telesna masa je bila v sezoni 2006 za 1,3 kg vi§ja, prav tako je
bila telesna visina v sezoni 2006 za 0,8 cm vecja. V sezoni 2006 so bili obsegi
podlakti in nadlakti v povprecju za 1,5 cm vecji, obseg stegna pa za 2 cm manjsi.
Odstotek miSi¢ne mase pri celotni telesni masi se je povecal iz 53% (2005) na 54,5%
(2006). Odstotek mas¢obne mase pa se je zmanjsal iz 11% (2005) na 9% (2006).
Ceprav v obeh sezonah ni bilo meritev v tekmovalni sezoni, je opazno zmanj3anje
mascobne mase telesa med priblizevanjem tekmovalni sezoni, prav tako se med
priblizevanjem tekmovalni sezoni nekoliko zmanjS$a miSicna masa (ta vsaki¢ doseze

maksimum januarja ali decembra).
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3.3 ANALIZA TEKMOVALNIH DOSEZKOV

Tekmovalni rezultati pomembnih tekem obeh sezon so zbrani v Preglednicah
8 in 9. V njih so razvidne uvrstitve, dosezeni Casi in zaostanki. Zdi se, da pri tako
majhnem S$tevilu podatkov, naklju¢ja (npr. tezka predtekmovalna skupina) in
predvsem vremenske razmere (npr. nasproten veter) igrajo preveliko vlogo, da bi se
iz danih podatkov dalo izlus¢iti vse dejanske trende gibanja tekmovalCevih
tekmovalnih sposobnosti (oziroma jih ve¢ ostane v teh podatkih prikritih). Zato bodo
za oceno uspeSnosti nastopov upoStevani tudi vtisi o nastopih iz tekmovalCevega
dnevnika, ki sicer oceni odvzamejo objektivnost. Po drugi strani pa so prav
subjektivna zaznavanja forme, obcutki, stanje tekmoval¢evega duha in vsi njegovi
kognitivni procesi povezani z nastopom tisti, ki v veliki meri vplivajo na

tekmovalceve odlocitve v zvezi z nastopom in treningom.

Tekmovanje Krog Cas(s) | Zaost.(s) | %zaost. | Uvrstitev | Datum
S.pokal, Poznan H500 103,45 2,87 2,77 4 13.5.05
05 SF500 | 105,32 3,60 3,42 6 14.5.05
S.pokal, Duisburg H500 | 102,65 2,10 2,05 5 28.5.05
05 SF500 | 106,90 | 3,01 2,82 5 29.5.05
H500 | 102,33 3,16 3,09 3 27.7.05
Sredozeorgske igre F500 101,09 3,74 3,70 5 27.7.05
S.pokal, Poznan H500 | 100,89 1,25 1,24 5 12.5.06
06 SF500 | 103,23 | 3,55 3,44 4 12.5.06
BF500 | 102,51 1,94 1,90 15 13.5.06
S.pokal, Duisburg H500 | 100,80 0,00 0,00 1 27.5.06
06 SF500 | 104,00 0,95 0,91 5 28.5.06
BF500 | 104,80 2,86 2,73 18 28.5.06

Preglednica 10: Tekmovalni rezultati na 500m
Tekmovanje Krog Cas(s) | Zaost.(s) | %zaost. | Uvrstitev | Datum
S.pokal, Poznan H1000 | 220,43 0,00 0,00 1 13.5.05
05 SF1000 | 217,71 | 3,23 1,48 3 14.5.05
BF1000 | 223,15 0,00 0,00 10 15.5.05
S.pokal, Duisburg H1000 | 212,56 1,89 0,89 3 28.5.05
05 SF1000 | 210,11 2,77 1,32 3 29.5.05
F1000 | 214,76 6,88 3,20 9 30.5.05
Sredozemske igre | H1000 | 214,98 0,00 0,00 1 26.6.05
05 F1000 | 209,36 2,30 1,10 3 26.6.05
EP 2005, Poznan H1000 | 215,18 0,97 0,45 2 15.7.05
SF1000 | 213,33 1,20 0,56 2 16.7.05
F1000 | 220,10 4,20 1,91 6 17.7.05
SP 2005, Zagreb H1000 | 220,33 3,98 1,81 3 25.8.05
SF1000 | 214,70 4,03 1,88 4 26.8.05
BF1000 | 215,24 0,29 0,13 11 27.8.05
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S.pokal, Poznan H1000 | 216,44 0,00 0,00 1 12.5.06
06 SF1000 | 214,67 | 0,00 0,00 1 13.5.06
F1000 | 209,17 | 4,67 2,23 4 14.5.06

S.pokal, Duisburg | H1000 | 217,95 | 2,81 1,29 2 27.5.06
06 SF1000 | 227,80 1,97 0,86 3 29.5.06

F1000 | 24518 | 3,76 1,53 4 29.5.06

EP 2006, Ragice | H1000 | 219,69 | 3,18 1,45 3 6.7.06
SF1000 | 221,51 0,88 0,40 2 7.7.06

F1000 | 212,82 | 4,24 1,99 6 8.7.06

SP 2006, Szeged | H1000 | 230,70 | 0,14 0,06 2 17.8.06
SF1000 | 225,94 | 3,30 1,46 5 18.8.06

BF1000 | 227,00 | 3,89 1,71 11 19.8.06

Preglednica 11: Tekmovalni rezultati na 1000m

3.3.1 Tekmovalni doseZki v posamezni sezoni glede na doseZene uvrstitve

Sezoni se po dosezenih uvrstitvah le razlikujeta le deloma. Velika razlika
obstaja med uvrstitvami na obeh tekmah SvPo prve in druge sezone. Tekmovalec je
tu v prvi sezoni osvojil 10. in 9. mesto v disciplini K1-1000m. V drugi sezoni je na
obeh tekmah svetovnega pokala dosegel v isti disciplini dve 4. mesti. In se tudi na
obeh tekmah uvrstil v B-finale v disciplini K1-500m (15. in 18. mesto). V prvi sezoni
je zmagal v predtekmovanju na 1000m prve tekme svetovnega pokala. V drugi
sezoni je zmagal v predtekmovanju in polfinalu prve tekme svetovnega pokala ter v
predtekmovanju druge tekme svetovnega pokala (1000m).

Drugi del sezone predstavljata Evropsko in Svetovno prvenstvo. Na obeh
tekmah je tekmovalec dosegel v obeh sezonah enaki konéni uvrstitvi. Sesto mesto na

EP in enajsto mesto na SP.

3.3.2 Tekmovalni doseZki v posamezni sezoni glede na absolutno doseZene Case
Absolutno dosezeni ¢asi na tekmovanjih zelo nihajo. Najvecji vpliv nanje
imajo zunanji pogoji. Tako se je na primer finalna tekma v disciplini K1-500 m na
Sredozemskih igrah 27. 6. 2005 odvijala ob popolnoma mirni vodni gladini,
temperatura vode je bila 25°C, temperatura zraka je bila 35°C, hitrost vetra je bila 4
m/s v korist tekmovalcev. B-finale tekme za svetovni pokal v Poznanu, 15. 5. 05 pa
se je odvijalo pri temperaturi zraka 14°C, temperaturi vode 18°C, z vetrom v prsi
hitrosti 5 m/s in ob zelo velikih valovih. Tako razlicni pogoji bolj vplivajo na
rezultate tekmovalca kot morebiten napredek ali Sportna forma. Predvsem zato v
dosezenih Casih ne moremo najti nobenega trenda gibanja rezultatov skozi sezono in

primerjalno med sezonama, glede na krog tekmovanja ali disciplino. Najboljsi
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dosezeni Casi pa so v sezoni 2006 vseeno nekoliko boljsi. Na 500 m je ¢as druge
sezone za 0,3 s boljsi (2005: 1,41.09; 2006: 1,40.8), na 1000 m pa le 0,2 s (2005:
3,29.36; 2006: 3.29.17).

3.3.3 Tekmovalni doseZKi v posamezni sezoni glede na relativne zaostanke za
zmagovalcem

Doloc¢en trend v zmanjSevanju relativnih zaostankov skozi obe sezoni
(posebej v drugi) je opazen na 500 metrski razdalji. Relativni zaostanki na 1000 m pa
se v obeh sezonah gibljejo v podobnih okvirjih. Pri teh zaklju¢kih smatramo, da je
zmagovalec tekam ki so vkljucene v analizo vedno na podobno absolutno visokem

nivoju (govorimo o tekmovanjih najvisjega ranga).

Procentualni zaostanki na 500m na vseh pomembnih
tekmah obeh sezon
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Graf 13: Relativni zaostanki na 500 m skozi vse nastope obeh sezon

3.3.4 Tekmoval€eva subjektivna ocena tekmovalnih doseZkov na posameznih
tekmah

Subjektivna ocena nastopa tekmovalca je kombinacija tekmovalCevih
obcutkov (npr.: ob¢utki med tekmovanjem, obc¢utki v ¢olnu-tehnika, stanje Sportne
forme) in nekaterih dejstev, interpretiranih skozi tekmovalCevo perspektivo (npr.:
zaostanki na dolo¢nih delih proge, pomanjkljivosti v fizi¢ni pripravi, pristop k
nastopu). V mnogo primerih so bile te ocene edine tekmovalcu razpolozljive
informacije za odloCanje o nadaljnjem oblikovanju treninga. Hkrati pa imajo in
morajo imeti informacije pridobljene preko tekmovalCevih (bolj ali man;j izostrenih)
obcutkov svojo tezo pri odloCanju pri procesu treninga, tako kot jo imajo v sami

tekmovalni situaciji. V vecini primerov so take informacije najbolj dobrodosle tam,

50



kjer dolocena dejstva niso merljiva ali jih Se ne znamo izmeriti (npr.: stanje Sportne
forme kot kompleksnega pojava, vpliv psihi¢nih procesov na nastop, tehnicna
dovrsenost).

Tekmovalec je v sezoni 2005 na razdalji 500 m nastopal na obeh tekmah
SvPo in na Sredozemskih igrah. Na 1000 m je nastopil na obeh tekmah SvPo,
Sredozemskih igrah, EP in SP.

Ocene posameznih tekem:
Prva tekma Svetovnega pokala (Poznan, 13.-15.5.05)
500 m (izpadel v polfinalu):

e nastopil je bolje kot prejSnja leta. Menil je , da je imel dovolj dobro Startno
hitrost, da je lahko ostal v stiku z vodilnimi tekmovalci na prvi polovici
proge, vendar je ve€ino zaostanka pridelal v drugi polovici nastopa, verjetno
na racun nizke LV. Nastopa v predtekmovanju in polfinalu sta bila
enakovredna. Trenutno je omejitven dejavnik pri nastopanju na 500 m
fizicne narave (LM).

1000 m (10. mesto):

e nastop v predtekmovanju oceni kot zelo uspesen. Na polovici proge se je
prebil na prvo mesto brez prevelike izgube energije. To mesto je ohranil do
cilja. Zadovoljen je bil s tehniko veslanja in pristopom k tekmi (psihologija).

e v polfinalu se ni znal prilagoditi mo¢nemu nasprotnemu vetru, bil je mnenja,
da je zato izgubil uvrstitev v finale.

e v B-finalu je nastopil takticno optimalno, se prebil na prvo mesto v zadnji
Cetrtini proge in zmagal. Na splosno je bil tekmovalec po nastopih

zadovoljen s trenutno fizi¢no in tehni¢no pripravo za disciplino 1000 m.

Druga tekma Svetovnega pokala (Duisburg, 28.-30.5.05)
500 m (izpadel v polfinalu):

e nastop je bil boljSe, kot na prvi tekmi SvPo, predvsem v drugi polovici
tekmovalne razdalje, kar se je poznalo na manjSih zaostankih za zmagovalci
kot na prvi tekmi SvPo. S svojimi nastopi tekmovalec ni bil zadovoljen,
ocenil je, da je razlog za neuspesne nastope predvsem v slabi LV in tudi

pomanjkanju izkusenj z nastopi na 500 m (tempo).
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1000 m (9. mesto):

e v predtekmovanju je nastopil dobro (predvsem tehni¢no), vendar nekoliko
zaostajal na startu. V polfinalu je po lastnem mnenju nastopil Se bolje in
vecji del zaostanka iz prve polovice proge v drugi polovici nadoknadil. Iz
tezke polfinalne skupine se je uvrstil v finale. Bil je zadovoljen s svojo
trenutno pripravo na podro¢ju vzdrzljivosti, tehnike in psihi¢ne priprave,
pogresal pa je hitrost in LV/LM (ki bi mu dovoljevali hitrejsi zacetek).
Polfinalni nastop je bil kot celota najboljsi nastop te sezone (kot psiho-
fizi¢na celota, saj je bila fizi¢na priprava dobra, zelo dober pa je bil nastop
predvsem po psiholoski plati)

e v finalu se ni zmogel osredotoCiti na svoj nastop in se preveC prilagajal
taktiki drugih tekmovalcev. Zato je bil finalni nastop takti¢no in tehni¢no
slab.

Po obeh tekmah svetovnega pokala je ocitno, da je kvaliteta nastopov v disciplini

1000 m na veliko vi§jem nivoju kot v disciplini 500 m.

Sredozemske igre (Almeria, 25.-26. 6. 05)
500 m (5. mesto):

e nastopil je, saj se je domnevno priblizal svojim trenutnim zmogljivostim na
tej razdalji. Vendar so bili tu zaostanki vecji kot na obeh tekmah SvPo. Od
vecCine tekmovalcev je najveC zaostanka nabral na prvem delu proge,
zaostanek za zmagovalcem pa je v obeh voznjah nastal v zadnjih 200
metrih (drugacne taktike vecine tekmovalcev od zmagovalca). LV in LM
veliko boljsi kot na SvPo.

1000 m (3. mesto):

e v polfinalu je nastopil zelo odlo¢no, zadovoljen je bil z fizicnim delom
nastopa, saj je kljub hitri prvi polovici proge zmogel enakovredno drugo
polovico. Tehni¢no ne najboljse.

e v finalu je startal povprecno vendar presel v dober ritem na osrednjem delu
proge. Zaradi valov na zadnjem delu proge v zadnji Cetrtini ni pospesil

toliko kot bi lahko. Zadovoljen z napredkom na podro¢ju LV, ne pa s
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tehni¢no pripravo. Pri najvecji intenzivnosti se je tehnika pocasi rusila,
predvsem v zadnjem delu. Delno tudi zaradi valov v zadnjih 200 m in

vrtljivega sedeza.

Po nastopih na Sredozemskih igrah se zdi, da se tekmovalCeva pripravljenost

dviguje, posebej specialna priprava — LV in LM.

Evropsko prvenstvo (Poznan, 15.-18. 7. 05, 6. mesto)
1000 m:

zadovoljen je bil z vsemi tremi nastopi.

zdi se, da je bil tekmovalec tu v najboljsi formi te sezone.

v vseh treh nastopih dobro je startal, ne zaostaja v prvi polovici in je
sposoben v zadnji tretjini mo¢no pospesiti. Tehnicno veliko boljse kot ostale
tekme te sezone.

pristop k tekmovanju in psiholoSka priprava zelo dobri, najbolj$a v sezoni in
v karieri do tedaj.

lahkotnost in suverenost

spet teZzave z valovi zaradi vrtljivega sedeza v zadnjih 200 m finala.

Svetovno prvenstvo (Zagreb, 25.-28. 8. 05, 11. mesto)
1000 m (11. mesto)

tekmovalec ni nasel pravih obcutkov pri zavesljaju (cela 2 tedna pred SP).
tehnika je bila porusena, zato je fizicna priprava tezko prisla do izraza (3
tedne pred SP se je tekmovalcu dozdevalo, da se nivo pripravljenosti Se
vedno dviguje, nato sledi krajsa bolezen).

predtekmovalni nastop je bil zaradi tega slab, polfinalni nastop je tehni¢no ze
nekoliko boljsi. V B-finalu pa se tehnika toliko normalizira, da tekmovalec
presodi, da je bila fizi¢na pripravljenost v ¢asu SP dobra, vendar so za boljsi

nastop manjkali predvsem obcutki za drsenje ¢olna in sproscenost.

V sezoni 2006 je tekmovalec v disciplini 500 m nastopal le na obeh tekmah SvPo. V

disciplini 1000 m pa je nastopal na tekmah SvPo, EP in SP. Odlocil se je, da se bo

osredotocil le na disciplino 1000 m, a v Svetovnem pokalu vseeno nastopil tudi na

500 m, predvsem kot test pripravljenosti, nabiranje izkuSenj, trening.
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Prva tekma SvPo (Poznan, 12.-15. 5. 06)
500 m (15. mesto):

na 500 m je nastopil bolje kot v celotni sezoni 2005.

zadovoljen je bil s fizicno pripravo in pristopom k nastopu

vecino zaostanka, ki je obCutno manjsi kot lani na enaki tekmi, nabere v
zadnjem delu proge. Spet verjetno na raun slabse trenutne LV.

tehnika se je pri tekmovalni hitrosti rusila v zadnjem delu proge.

menil, da je bil napredek v maksimalni hitrosti oc¢iten. Prvi¢ se uvrsti v B-

finale na 500 m na tekmi SvPo.

1000 m (4. mesto):

brez tezav je zmagal v predtekmovanju in polfinalu. Startal je umirjeno in
vseeno ne zaostajal, do sredine proge se je prebil v ospredje in drugo
polovico tekme kontroliral. Zadovoljen je s tehniko.

v finalu ni imel teZav obdrzati se z vodilnimi v prvi polovici proge, spet so
prisotni obcutki lahkotnosti in kontrole nad tehniko. V drugi polovici proge
je pospeseval pospesuje vendar mu prvi trije tekmovalci v zadnjih 200 m
bezijo.

dobra tehnika, kontrola nad gibanjem tudi v zadnjem delu nastopa

obcutki lahkotnosti in suverenosti

ocenil je, da je ociten napredek od prejSnje sezone predvsem v hitrosti v prvih
250 metrih in verjetno tudi potovalni hitrosti v osrednjem delu proge, vendar

tretje mesto izgubi v zadnjih 100 m, kjer mu zmanjkuje moci

Druga tekma Svetovnega pokala (Duisburg, 27.-29. 5. 06)
500 m (18. mesto):

zmagal je v predtekmovanju in postavil svoj najbolj$i Cas na tej razdalji.
Zadovoljen je bil z obcutki lahkotnosti, tehniko kontrolira na celotni dolzini
proge. Uspelo mu je zelo dobrih prvih 250 m (49,6 s), po katerih Ze vodi,
tudi na drugi polovici proge je le 1 s pocasne;jsi.

v polfinalu je po fizi¢ni plati nastopil tudi zelo dobro, vendar je po tekmi

mnenja, da ni uspel ohraniti enako dobre osredotocenosti na svoj nastop kot

54



v predtekmovanju (tokrat je zaostajal na startu in pridobival na drugi
polovici). Z zaostankom 0,95 s osvoji 5. mesto.

v B-finalu je nastopil zelo slabo, razlogi so predvsem psiholoski.

na sploSno se zdi fizi¢na priprava na veliko visSjem nivoju kot sezono prej, na
visjem nivoju je tudi psiholoska priprava, kar dovoljuje drugacen pristop k

nastopu

1000 m (4. mesto):

dobra tehnika, kontrola nad gibanjem tudi v zadnjem delu nastopa

na startu zelo suveren, lahko starta umirjeno in ne zaostane

fizi€no se pocuti Se bolje pripravljen kot na 1. tekmi Svetovnega pokala
pojavi se anksioznost glede uvrstitev

finalni nastop ovrednoti kot najpopolnejsi nastop v karieri

fizicno se pocuti odlicno pripravljenega, vendar 3. mesto spet izgubi v
zadnjih 100 m kjer mu zmanjkuje moci. Ocenjuje da so tezave v zadnjih 150
metrih morda »davek« predvsem hitrih prvih 250 m oziroma celotne prve

polovice proge.

Po obeh tekmah SvPo se zdi, da je dobro fizi¢no pripravljen in da bo mozno tezave v

zadnjem delu proge odpraviti s treningom laktatne LV in LM (ki do tedaj Se nista bili

razvijani). Meni tudi, da je opazen napredek na tehni¢nem podrocju (boljse drsenje

¢olna).

Evropsko prvenstvo (Racice, 6.-9. 7. 06)
1000 m (6. mesto):

e pred pricetkom tekmovanja oceni, da je fizino najbolje pripravljen v
dotedanji karieri

e zelo velika anksioznost povezana z uvrstitvijo

e posledi¢no nastop v predtekmovanju zelo slab, nastop v polfinalu in
finalu nekoliko boljsi, a Se vedno dale¢ od trenutnih sposobnosti. Neuspeh
tekmovalec pripiSe anksioznosti.

e neagresivno veslanje, neodlo¢nost, neborbenost

e oceni, da je bila konkurenca v tem finalu veliko vecja kot konkurenca v

finalu EP 2005.
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Svetovno prvenstvo (Szeged, 17.-20. 8. 06)
1000 m (11. mesto)
e glede na nastop v predtekmovanju in B-finalu je v dobri $portni formi,
verjetno $e boljsi kot na EP 2006 in gotovo boljsi kot na tekmah SvPo
e B-finalu, predvsem pa v predtekmovanju je lahko ocenil, da so hitrost
in LV (LM) na zelo visokem nivoju
e tehni¢no malo slabsi kot na Svetovnih pokalih, manj spro§cen
e po predtekmovanju uvrS¢en na skupno 4. mesto, po polfinalu kljub
zelo slabem nastopu uvrS¢en na skupno 9. mesto
e nastop v polfinalu (najbolj kriticna tekma, ki odloca o uvrstitvi v
finale in torej omogoca uvrstitev v boj za najvi§ja mesta) je bil zelo
slab, morda zaradi ponovnega pojava anksioznosti glede uvrstitve,
podobno kot na EP 2006, — kar vpliva na napacno presojo pri izbiri
taktike in poruseni tehniki veslanja
e po oceni tekmovalca je to druga zaporedna tekma sezone, kjer je, ob
zelo dobri fizini pripravi, zelo zaostal za uvrstitvijo, ki jo je bil

sposoben

3.3.5 Tendenca rezultatov v posamezni sezoni in primerjava tendence med
obema sezonama

Problem analize tendence rezultatov predstavlja pomanjkanje objektivnih
podatkov o nastopih. Upostevajo¢ absolutne case dosezene v obeh sezonah ne
moremo govoriti o napredku. Z upostevanjem zaostankov za zmagovalcem pa je
napredek v obeh disciplinah opazen (najbolj v disciplini 500 m). Predvsem na
tekmah SvPo so zaostanki za zmagovalcem manjsi, pri nastopih na EP in SP pa ta
razlika ni oCitna. Glede na uvrstitve je napredek opazen predvsem na tekmah SvPo,
na EP in SP v sezoni 2006 pa je tekmovalec z slabimi nastopi dosegel enake uvrstitve
kot sezono prej z uspesnimi nastopi (kar posredno prica o napredku).

V obeh sezonah je tekmovalec dosegel dobre rezultate (v disciplini 1000 m)
na tekmah SvPo meseca maja. V sezoni 2005 je na EP dosegel boljse rezultate, kot bi
jih pricakovali po uvrstitvah na tekmah SvPo. V sezoni 2006 pa so bili rezultati EP in

SP slabsi od tistih, ki bi jih pricakovali glede na uvrstitve na tekmah SvPo.
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3.3.6 Analiza casovne usklajenosti pri¢akovanega in dejanskega pojava
najboljSih rezultatov — uspeSnost pri na¢rtovanju doseganja Sportne forme

V sezoni 2005 so bili najboljsi rezultati priCakovani na EP, saj je bil to glavni
cilj sezone in je bila Sportna form planirana za to tekmovanje. Nacrtovano je bilo
uresni¢eno. Tako tekmovalni rezultati (SvPo, Si), dolo¢eni testi na vodi (100, 500, in
1000 m) kot tudi test maksimalne porabe kisika so pricali o tem, da se je nivo
pripravljenosti dvigoval vse do EP. Tudi subjektivna ocena forme in obc¢utki so bili
na EP najboljsi v tej sezoni.

V sezoni 2006 je bil najvecji vrhunec forme nacrtovan za SP. To se ni
uresni¢ilo. Glede na nekatere teste na vodi (100, 250, 500, maksimalna hitrost),
pocutje in oceno tekmovalca, je bila fizi¢na pripravljenost v ¢asu SP na zelo visokem
nivoju. Drugi dejavniki (predvsem psiholoski), ki vplivajo na stanje Sportne forme,
pa niso bili na enako visokem nivoju, kar je preprecilo pojav Sportne forme v
zelenem trenutku.

V sezoni 2006 je bila fizi¢na priprava na zelo visokem nivoju tudi v ¢asu EP
(maksimalna poraba kisika, test na 500 m in subjektivna ocena), vendar tudi tu ni
prislo do pojava Sportne forme. Nasprotno se zdi, da je kombinacija velike koli¢ine
treninga v coni Prag in A2, nekaj treninga za hitrost in LM (3-7 min na teden) ter
zelo velika koli¢ina treninga psiholoske priprave (150-580 min tedensko) vplivala na
zelo dobre nastope (posebej v disciplini 1000 m) na tekmah SvPo (podoben pojav
tudi v sezoni 2005). Tekmovalna priprava je bila dale¢ od vrhunca, saj je specialna
priprava sledila po SvPo. Psihi¢na priprava, spros¢enost in dobri obcutki v colnu ter
aerobna vzdrzljivost pa so bili na zelo visokem nivoju. Kaze, da tudi taka
kombinacija dejavnikov vpliva na Sportno formo tako, da omogoca visoko

tekmovalno uspesnost.

3.4 ANALIZA POVEZANOSTI VADBE, REZULTATOV TESTOV IN
TEKMOVALNE USPESNOSTI

3.4.1 Povezanost trenaznih koli¢in z rezultati testov in s tekmovalnimi
rezultati

Pri testu maksimalne porabe kisika je opaziti:

e Zelo majhen ali niCen vpliv ekstenzivnega treninga v coni Al in A2 na
maksimalno porabo kisika in povezane parametre
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e Maksimalna poraba kisika za¢ne narascati po pricetku treninga v coni Prag in
Poraba ter nadaljuje z rastjo vsaj do zacetka julija (ko je bil v obeh sezonah
izveden zadnji test)

e Vrednosti maksimalne porabe kisika naras¢ajo tudi takrat, ko trening v coni
Poraba preide v trening laktatne vzdrzljivosti (in se koli¢ina treninga v coni
Poraba zelo zmanjsa)

Testi maksimalne moci skozi obe sezoni kazejo, da je maksimalna moc¢
narascala skozi obdobje razvoja miSi¢ne mase, ni pa bila maksimalna moc testirana v
obdobjih povecanega obsega treninga za zivéno-misi¢no aktivacijo.

Rezultatov testov na vodi na razli¢nih distancah je premalo, da bi lahko nasli
mocne in zanesljive povezave med treninSkimi koli¢inami in rezultati testov. Edino
pri testu maksimalne hitrosti je oCitno, da se ta motori¢na sposobnost hitro odziva na
povecan trening za njen razvoj. Prav tako hitrost dodatno naraste v obdobjih
manjSega obsega treninga (navadno neposredno pred vec¢jimi tekmami). Povecan
obseg treninga z maksimalno intenzivnostjo veckrat povzro¢i pojavljanje grobih
napak v tehniki veslanja pri vseh intenzivnostih (drza, skrajSan zaveslaj, iztegnjena
zgornja roka).

Misi¢na masa tekmovalca je zacCela narascati z zamikom 3-4 tednov po
pricetku treninga za misi¢no maso in dosegla vrhunec po 3-4 mesecih tovrstnega
treninga. MaScobna masa je bila manjSa jeseni prve sezone, ko so bile koli¢ine

treninga v coni Al in A2 zelo velike.

3.4.2 Analiza povezanosti trenaZnih koli¢in z rezultati krvnih analiz,
utrujenostjo in pocutjem

Krvne analize so bile izvedene premalo krat, da bi se iz njih dalo zakljucevati,
katere trenazne koli¢ine nanje najbolj vplivajo in kako. Po intenzivnih obdobjih
treninga (2-3 mikrociklih) je iz analiz krvi mozno razbrati doloCena porusena
ravnovesja, vendar natan¢ni mehanizmi niso jasni ali o€itni. Zgodilo se je, da je bila
podobna krvna slika posledica tako intenzivnega mezocikla, ki je poudarjal koli¢ino,
kot tudi takega ki je skozi celoten mezocikel zelo poudarjal intenzivnost (veliko
anaerobnega treninga).

Na pocutje najbolj direktno negativno vpliva velika koli¢ina intenzivnega
treninga za mo¢ (hipertrofija in vzdrzljivostna mo¢, manj zivéno-misSi¢na aktivacija).
Nadalje na utrujenost in pocutje moc¢no negativno vpliva tudi trening v coni Prag,

Poraba in LV. Na splosno se zdi, da je za organizem tekmovalca najbolj utrujajoc
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trening v obmocju srednjih in visokih intenzivnosti, to je v conah Prag, Poraba In
LV. V teh conah je kombinacija intenzivnosti in obsega za tekmovalca najbolj

utrujajoca (maksimalna intenzivnost pri danem obsegu treninga).

3.4.3 Analiza povezanosti uporabljenih metod in sredstev z rezultati testov in
tekmovanj

Rezultatov testov in tekmovanj je premalo, da bi jih lahko povezovali s
smiselnostjo uporabe posameznih metod in sredstev. Glede na to, da so se motoricne
sposobnosti spreminjale v zeleno smer, uporabljene metode in sredstva verjetno v
grobem niso napacna. Edina sredstva, ki veckrat niso prinesla pri¢akovanega ucinka,

so bila sredstva psiholoske priprave.

3.4.5 Analiza povezanosti uporabljene ciklizacije in trenaznih koli¢in z
doseganjem Sportne forme

Uporabljena ciklizacija je, glede na razpoloZljive podatke in subjektivno
oceno tekmovalca o pojavu Sportne forme, omogocila visek razvoja
najpomembnejSih motori¢nih sposobnosti ob Zelenem casu. V sezoni 2005 to velja
tudi za vse ostale dejavnike (npr. psihi¢na priprava), ki vplivajo na $portno formo. V
sezoni 2006 pa ob na¢rtovanem vrhuncu sezone vsi dejavniki Sportne forme niso bili

na optimalnem nivoju.

3.4.6 Analiza povezanosti izbire tekmovalne opreme z rezultati testov in
tekmovanj

Glede na oceno tekmovalca je bila zamenjava sedeza pravilna odloCitev.
Fiksen sedez je omogocil boljSe obcutke pri vbodu vesla in stabilnosti v ¢olnu (bolj$o
kontrolo ¢olna), ter omogocal vecjo maksimalno hitrost.

Novi model ¢olna po oceni tekmovalca omogoca boljsi obcutek pri drsenju. Z
novim ¢olnom je tekmovalec dosegel manjse oscilacije ¢olna v vertikalni ravnini (kar
ni nujno povezano z modelom ¢olna).

Z novim veslom so bili reSeni nekateri tehni¢ni problemi pri zavesljaju, ki so
se pojavljali s prejSnjim veslom. Zdi se da je z novim modelom vesla vbod in

zajemanje vode boljse, izvlek pa za tekmovalca lazji in s tem hitrejsi.
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4. DISKUSIJA
4.1. KOLICINE TRENINGA

Povzemanje razpolozljivih podatkov o koli¢inah treninga v posameznih
conah je najbolj grob nivo opisovanja treninga v posamezni sezoni. Prav tako Stevilo
preveslanih kilometrov ali €as porabljen za trening moci ali drugih fizi¢nih aktivnosti
na suhem uporabljenih kot dopolnilni trening, Cas porabljen za razvoj gibljivosti,
psihi¢no pripravo ali regeneracijske vsebine. V veliki meri so bile v obeh sezonah
uporabljene enake metode in sredstva v podobnih zaporedjih, zato so tudi koli¢ine
treninga v posameznih conah in ¢as namenjen posameznim sredstvom uporabni pri
analizi sezone.

Skupen ¢as porabljen za trening v obeh sezonah je bil vecji v sezoni 2006

(2005: 40365 min, 2006: 46974 min). Od tega je bilo fizicnega treninga (tu ne

upostevamo regeneracijskih vsebin, treninga gibljivosti in PP) v sezoni 2005 607 ur,
v sezoni 2006 pa 676 ur. To je pomembno manj od 900 ur letno, ki jih za to koli¢ino
pri vrhunskih kajakasih navaja Issurin (2005). Hkrati pa vec¢ kot najvecji obsegi, ki
jih navajata Jelenc (1996) - 534 ur letno in Endicott (The Barton mold, 2005) — 568
ur letno. Pri treningu je vsebina nedvomno pomembnej$a od koli¢ine (pa tudi nacini
belezenja koli¢in se lahko pomembno razlikujejo), zato je podatek o skupnem obsegu

vsega treninga v primerjavi z ostalimi tekmovalci ne pove veliko. Po Issurinu (2005)
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zmoznost povecati obseg letnega treninga (pri nespremenjeni kvaliteti treninga)
pric¢a o tekmovalcevem napredku oziroma pozitivnih prilagoditvah nanj.
Najvecji delez treninga na vodi (v primerjavi s koliino treninga v

posameznih conah) je bil porabljen za ogrevanje, ohlajanje in odmori med intervali,

ponavljanji in serijami. [z analize je opaziti, da je delez Casa namenjen tej (OGR)
koli¢ini sorazmeren z intenzivnostjo treninga. Pri tako veliki koli¢ina ¢asa (v obeh
sezonah priblizno 46% Tvod) namenjenega za koli¢ino OGR se zdi potrebno
poskrbeti, da je za to porabljeni Cas ¢im bolje izrabljen (tudi zaradi varCevanja z
energijo). Endicott (The Barton mold, 2005) sicer navaja, da je Greg Barton za to
koli¢ino porabil tudi do 67% skupnega Casa na vodi. Posebej Cas namenjen
ogrevanju in ohlajanju ne more biti natanéno nacrtovan, saj mora biti odvisen od
tekmovalcevih obcutkov. Kljub temu je verjetno 20 min ogrevanja v ¢olnu, tudi pred
bolj intenzivnimi treningi (ne pa tekmovanji), dovolj. Tekmovalec je vcasih namenil
v primeru intenzivnih treningov ogrevanju tudi vec €asa (navadno pred treningom
tekmovalnega tempa). 1z zapisov v dnevniku treninga je razvidno, da lahko potrebo
po podaljSanem ogrevanju smatramo tudi kot pokazatelj utrujenosti.

Treningu v coni Al je bilo namenjeno najvec ¢asa, v sezoni 2006 kar 121 ur.

Trening v coni Al je potreben za razvoj osnovne aerobne vzdrzljivosti, zdi pa se
tudi, da je za tekmovalca zelo pomemben za pridobivanje in ohranjanje obcutkov v
¢olnu (v dnevniku treninga je vidno, da se k tej coni in coni Prag tekmovalec vraca,
ko se mu zdi da obcutki za oprijem vode in drsenje niso optimalni). Glede na

uporabljeno ciklizacijo je najve¢ takega treninga v Casu osnovnega pripravljalnega

obdobja, kasneje pa se koliCina takega treninga zmanjSa na racun drugih con.

Tekmovalec je trening v tej coni uporabljal tudi kot regeneracijski in kompenzacijski

trening v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju, kar se zdi smiselno.
Regeneracijski trening je opravljal do 2x tedensko v obsegu 50-60 min in hitrostih
3,22-3,44 m/s.

V sezoni 2005 je koli¢ina treninga v coni Al na zacetku sezone zelo hitro

(prehitro) narasla do ekstremnih vrednosti (spremljala jih je iz¢rpanost), kar se ne

sklada z nacelom postopnega povecevanja koli¢in pri treningu. V sezoni 2006 je bilo
povecanje te koli¢ine veliko bolj postopno in zdi se, da so bili zato tudi adaptacijski
procesi uspesnejsi (npr. manj$i nivoji utrujenosti, ko je koli¢ina treninga v coni Al
marca 2006 dosegla koli¢ine iz novembra 2004). Pri takem postopnem povecanju pa

je bil lahko trening v coni A1 tudi bolje izkoriS¢en za odpravljanje tehni¢nih napak.
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Za razvoj osnovne aerobne vzdrzljivosti je primeren tudi trening v coni A2.
Treninga v coni Al in A2 direktno ne vplivata na rezultat nobenega od izvajanih
testov. Ko je bilo treninga v coni Al jeseni 2004 veliko vec kot jeseni 2005, je bil

tudi delez ma$cobne mase tekmovalca manijs$i. Vendar se deleZz mascéobne mase

manjSa tudi skozi predtekmovalno in tekmovalno sezono, ko je treninga v coni Al

veliko manj. Verjetno je koli¢ina treninga v coni Al povezana z ekonomicnostjo

tehnike veslanja, vendar ta trditev sloni le na subjektivnih ocenah iz dnevnika

treninga (Ce trditev drzi, je vprasljiv transfer ekonomicnosti veslanja pri hitrostih v
coni Al na ekonomicnost veslanja pri tekmovalni hitrosti).

Treninga v coni A2 je bilo v obeh sezonah priblizno polovico manj kot

treninga v coni Al. Med treningom z drugimi kajakasi je tekmovalec opazil da, je bil
v coni A2 slabsi tudi od tekmovalcev, za katere je ocenil, da je od njih boljsi v conah
Al in Prag (torej conah nad in pod intenzivnostjo cone A2). Ta pojav je opazil

pogosto v obeh sezonah in morda pric¢a o tem, da drugi tekmovalci opravijo veliko

vec treninga v coni A2 (verjetno namesto treninga v coni Al). SlabSa sposobnost v

coni A2 (sposobnost vztrajati pri hitrostih 3,57-4,0 m/s) v primerjavi z drugimi
tekmovalci presenetljivo ni pomenila slabSe sposobnosti v coni Prag (oziroma nanjo
dozdevno ni vplivala v primerjavi z drugimi tekmovalci).

Tezko je ugotoviti kolikSna koli¢ina treninga v coni Al je potrebna. Jelenc
(1996) poroca o koli¢inah vadbe skupno v conah Al in A2 do 12570 minut letno pri
vrhunskem kanuistu v spustu (kjer je aerobna komponenta pomembnej$a kot v
kajaku v disciplinah 500 in 1000 metrov na mirnih vodah), kar je primerljivo z
analiziranima sezonama (19% vec kot pri analiziranem treningu). Endicott (Endicott,
2005) pa poroca o skupni letni koli¢ini treninga v coni Al in A2 pri olimpijskem
prvaku v kajaku na mirnih vodah Gregu Bartonu 3170 min letno, kar je 31% koli¢ine
v drugi analizirani sezoni. Glede na te razpolozljive informacije se zdi, da je bilo
treninga v conah Al in A2 skupaj v vsaki od sezon verjetno dovolj.

Treningu v coni Prag v sezoni 2005 ni bilo namenjeno posebne pozornosti.
Ocenjeno je bilo, da bo, ob pomanjkanju ¢asa za optimalno pripravo (glede na 7
tednov brez treninga v Colnu ob poskodbi kljucnice), po prvem mesecu treninga po
poskodbi predvsem v conah (A1 in A2) najprimerneje preiti na trening za povecanje
maksimalne porabe kisika. Veliko bolj optimalno je bil trening v coni Prag prisoten v
sezoni 2006, ko je bilo takega treninga v mesecih februar in marec veliko (do 145

min tedensko). Trening v coni Praga je intenziven vzdrZljivostni trening in verjetno
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je konec specialnega pripravljalnega obdobja najprimernejSe obdobje letnega cikla,

da koli¢ine v tej coni dosezejo svoj viSek. Jelenc (1996) pa za vrhunskega

tekmovalca v kanu spust navaja velik delez skupne letne koli¢ine treninga za to
sposobnost v mesecih november in december.

Trening v coni Praga predpostavlja hitrosti 4-4,25 m/s kar je 84-88% tekmovalne
hitrosti na 1000 m. Na tej hitrosti in (nanasajoce se na obcutek in frekvenco srca)
intenzivnosti blizu anaerobnega praga je bil tekmovalec marca 2006 sposoben
opraviti do 60 min skupne koli¢ine dela na enoto treninga. To pomeni, da je v

obmod¢ju blizu anaerobnega praga mozno opraviti veliko koli¢ino dela pri relativno

visokem odstotku tekmovalne hitrosti. Tudi obnasSanje colna pri taki hitrosti

(oziroma frekvencah okoli 100 zavesljajev/min) se spremeni. Coln je tu veliko manj
pogreznjen v vodo kot pri nizjih hitrostih in pri¢ne veliko bolje drseti po vodni
gladini (»glisira«). Tudi zavesljaj zahteva za doseganje take hitrosti ze veliko bolj
ociten pospesek skozi vodo. Oboje verjetno pomeni, da je, pri hitrostih v coni Prag,
tehnika veslanja in dinamika zavesljaja Ze zelo podobna tekmovalni tehniki in

dinamiki zavesljaja. Zato se zdi, da je trening v coni Praga zelo uporaben za

treniranje tehnike zavesljaja in obcutkov za vodo ter kontrole (vodenja) ¢olna. Ta

domneva se sklada z zapisi v dnevniku tekmovalca, kjer opaza, da so obcutki po
treningu v coni Praga ponavadi zelo izostreni (Nikonorov, Canoe sprint training,
2001). Glede na to je treninga v coni Prag verjetno pomemben ne samo iz
fizioloskega ampak tudi koordinacijsko-tehni¢nega vidika. Torej lahko na vrednosti

hitrosti veslanja na anaerobnem pragu gledamo tudi kot na podatek o trenutnem

stanju tehni¢ne priprave (ekonomic¢nosti zavesljaja). S tega vidika bi bilo test hitrosti

veslanja na anaerobnem pragu smiselno opravljati pogosteje (vprasanje je le, ali je
test dovolj obcutljiv na take subtilne spremembe pri tekmovalcu). Hkrati pa to tudi
pomeni, da bi bilo morda smiselno povecati obseg treninga v tej coni.

Za razvoj maksimalne porabe kisika so bile v sezoni 2005 uporabljene
intervalna metoda in metoda ponavljanj. V sezoni 2006 se je vec¢inoma uporabljala
metoda ponavljanj. Metoda ponavljanja pri razvoju maksimalne porabe kisika je

navadno pomenila ponavljanja na razdaljah 400-800 m. Tako se lahko lazje

vzporedno s fiziolosko komponento trenira tudi tekmovalni tempo ali preizkuSa

razli¢ne takti¢ne variante za nastop. Skoraj vedno sta bili izbrani distanci 500 ali 750

metrov, vendar je verjetno dobrodoSlo dolzine ponavljanja spreminjati. S tem se

tekmovalec nauci prilagajanja tempa razlicnim dolzinam proge in tako pridobiva ve¢
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izkuSenj o sebi in svojih sposobnostih. Hitrosti v tej coni so blizu tekmovalni hitrosti
na 1000 m (4,44-4,76 m/s). Pri treningu v tej coni ni smiselno uporabljati hitrosti
vecjih od tekmovalne, saj bi s tem trenirali druge energijske sisteme (LV). Odmori
med ponovitvami morajo biti dovolj dolgi, da preprecijo prenasanje zakislenosti v
miSici in krvi v naslednjo serijo (to ne velja pri intervalni metodi, ko uporabljamo
krajSe intervale).

Dosezki v disciplini 500 m, $e bolj pa v disciplini 1000 m, so povezani z

visoko maksimalno porabo kisika, zato mora biti tej sposobnosti namenjeno v lethem

ciklusu dovolj pozornosti. V tradicionalni ciklizaciji po Matveyevu je trening za

izboljSanje maksimalne porabe kisika logi¢no nadaljevanje/nadgradnja obdobja
namenjenega razvoju hitrosti na anaerobnem pragu. Pri analiziranem treningu se je v
drugi sezoni obdobje namenjeno poudarku cone Prag koncalo sredi aprila. Poudarek
na razvoju maksimalne porabe kisika je ¢asovno torej sovpadal s tekmami SvPo
(maj), kar je tak trening prekinjalo. Zato je bil poudarjen v sezoni 2006 tudi Se v

prvih dveh tednih junija. Zdi se verjetno, da tudi ko trening za maksimalno porabo

kisika preide v trening laktatne vzdrzljivosti, tak trening $e naprej spodbuja napredek

v_maksimalni porabi kisika. Hkrati pa lahko verjetno govorimo tudi o zakasnelem

vadbenem ucinku in pozitivnem seStevanju u€inkov treninga treninga (Zatsiorsky,
1995). V obeh sezonah so bile najvecje vrednosti za to sposobnost zabelezene julija,
ko maksimalna poraba kisika sama ni bila ve¢ nacrtno trenirana.

Tudi laktatna vzdrzljivost je mo¢no povezana z dosezki na 500 in 1000 m.

Ta sposobnost je dobila poudarek v treningu v obeh sezonah v juniju in bila razvijana

tudi cel julij in del avgusta. Predstavlja glavnino anaerobnega treninga. Razvijana je

bila z ve¢ metodami. Pri metodi daljSih ponavljan;j je bila dolZina ponovitev 250-750
m, intenzivnost maksimalna, odmori med ponovitvami dolgi (navadno 8 min). Tak
trening je npr. 6x500 m/8min. Pri metodi z nekoliko krajSimi ponovitvami, so se
uporabljale dolzine 150-300 m. V eni seriji je bilo po ve¢ ponovitev z vmesnimi
kratkimi pavzami in daljSimi pavzami med serijami. Npr.
3x250m/1min+4x200m/45s+4x150m/30s+4x100m/20s z 8 min pavze med serijami.
Intervalna metoda je bila podobna, s serijami ve¢ srednjih do kratkih intervalov z
zelo kratkimi pavzami in daljSimi pavzami med serijjami. Tak trening je bil npr.
8x(2x45s/15s)/5min. Cilj vseh metod je bilo doseci ¢im veéjo zakislenost. V

endar narava (dejanski fizioloSki odziv tekmovalcev na takSno obliko

maksimalne obremenitve) zadnjih dveh omenjenih metod ni bila natan¢no poznana.
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Te metode zahtevajo maksimalno intenzivnost, zato mora biti tekmovalec spocit in

visoko motiviran. Pojavi pa se konflikt med ciljem doseéi ¢im vecéjo zakislenost in

ciljem vztrajati pri pravilni tehni¢ni izvedbi v vsaki situaciji. Velika zakislenost pri

Sportniku med takim treningom zelo kmalu zacne vplivati na koordinacijo, kar
otezuje pravilno tehni¢no izvedbo. Ce vztrajamo pri pravilni tehniéni izvedbi to
pomeni, da $portnik ne doseZe najvedje mozne zakislenosti. Ce Zelimo doseci ¢im
vi§jo zakislenost, pri tem Sportnika u¢imo napacnih motori¢nih stereotipov v pogojih
velike utrujenosti, ki se bo na tekmovanju gotovo pojavila in masScevala. Pri
analiziranem treningu je bila tehni¢na izvedba pomembnejsa od c¢im vecje
zakislenosti. Vendar je to predstavljalo problem predvsem na zaletku laktatnega
treninga. Bolj kot se je tekmovalec adaptiral na trening laktatne vzdrzljivosti, visje
nivoje intenzivnosti je lahko dosegal, ne da bi se tehnika pricela rusiti. To je bil tudi

posreden pokazatelj Sportne forme. Kljub temu so predvsem treningi laktatne

vzdrzljivosti sode¢ po dnevniku treninga najbolj vplivali na pojav napak (starih in

novih) pri tehniki veslanja. Zato je bil v obeh sezonah vzporedno z laktatnim

treningom prisoten tudi kompenzacijski trening v coni Al. Ta je sluzil tako

regeneraciji, kot tudi ponujal moznost, da se je lahko tekmovalec ponovno
osredotocil na tehni¢ne detajle (nizka intenzivnost to dovoljuje). Poleg tega so bile v
mesecih junij, julij, avgust 2006 (delno tudi maj) vpeljane samostojne enote treninga
tehnike. Delno je bil namen teh treningov tudi kompenzirati rusilne vplive treningov
z maksimalno intenzivnostjo na tehniko.

Trening laktatne moci je bil poudarjen v obeh sezonah v zadnjih treh tednih
pred EP in SP. Hitrost pri treningu za LM je ve¢ja od tekmovalne, 5-5,4 m/s. Ta

sposobnost je pomembna predvsem zato, da ima tekmovalec doloeno »hitrostno

rezervo«, ki mu omogoca lazje obvladovanje tekmovalnega tempa in verjetno
uspesnejSo prvo cetrtino proge (kjer je tekmovalec pogosto najvec zaostal). LM tudi

pozitivno vpliva na LV. V tej luci se zdijo koli¢ine treninga za LM v obeh sezonah

majhne, predvsem v primerjavi s koli¢ino treninga za hitrost. Z nekaj vec treninga za
LM bi verjetno omilili problem, ki ga za tekmovalca predstavlja prva Cetrtina proge.

Vendar bi povecanje obsega treninga v tej coni moralo pomeniti zmanjSanje obsega

treninga neke druge sposobnosti. Zato je mozna reSitev tudi v spremembah v
ciklizaciji treninga za to sposobnost (morda podaljSanje obdobja namenjenega

poudarku na LM).
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Trening maksimalne hitrosti je bil prisoten v vecjem delu obeh sezon. Koli¢ina
tega treninga je nekoliko vecja od koli¢in o katerih poroca Endicott (The Barton
mold, 2005) pri treningu Grega Bartona, ta naj bi v sezoni 1987 opravil 84 min
treninga z maksimalno hitrostjo (v obeh analiziranih sezonah 121 min). Jelenc (1996)
pa poroc¢a o 160-750 minutah (pogosto ve¢ kot 300 min) letne koli¢ine vadbe za
hitrost pri vrhunskem tekmovalcu v kanu spust. Glede na obremenitve, ki jih trening
pri maksimalni hitrosti predstavlja (miSicno-kostni sistem), se zdijo (za tekmovalca,
katerega trening je bil analiziran) koli¢ine o katerih poroc¢a Jelenc neizvedljive, ne da
bi pri tem zelo omejili koli¢ine drugega treninga na vodi.

V obeh sezonah je bil najbolj obseZen trening za hitrost opravljen v obdobju
konec aprila-zacetek maja, najboljsi rezultati v testu maksimalne hitrosti pa so bili v
obeh sezonah zabeleZeni avgusta. To dejstvo nekoliko preseneca. Verjetno je to

posledica zapoznelega efekta treninga, zozevanja (najboljs$i rezultat v testu

maksimalne hitrosti se v obeh sezonah pojavi med obdobjem zozevanja pred SP) in

suprapozicije treninga (hitrosti, LM in aktivacije).

Skupna letna koli¢ina treninga na vodi je bila v obeh sezonah skoraj enaka

in predstavlja 65% skupne koli¢ine vsega (Tvod+Tkond) treninga v sezoni 2005 ter

60% skupne koli¢ine vsega treninga v sezoni 2006. Jelenc (1996) poroca o delezu
treninga na vodi pri celotni koli¢ini letnega treninga pri vrhunskem tekmovalcu med
44 in 71%. Endicott (The Barton mold, 2005) pa o delezu treninga na vodi pri skupni
koli€ini treninga Grega Bartona poroc¢a o vrednostih med 68 in 71%.

Trening namenjen razvoju moci je bil ¢asovno tudi nekajkrat obseznejsi od
treninga o katerem porocata Jelenc (1996) in Endicott ( 2005). Tako Guazzini (1990)

kot Jelenc (1996) pravita, da veslanje povzroca predvsem lokalno miSi¢no

utrujenost. Lokalna miSi¢na utrujenost najSibkejSega ¢lena v biomehanski verigi
miSic udelezenih pri zavesljaju pa je zato pomemben omejitven dejavnik pri
tekmovalnem dosezku. S tega vidika je poudarek na treningu za mo¢ upravicen. Cas
porabljen za trening moci na suhem pa je slabo merilo stresa, ki ga ta trening
povzroca. Tudi testov moci je bilo malo. Predvsem bi moral biti pogosteje izveden
test maksimalne izometri¢ne sile zavesljaja, ki je bil v obeh sezonah izveden le 3
krat. Manj pomembni so v smislu povezanosti z silo zavesljaja testi moci pri
nekaterih vajah uporabljenih pri treningu moc¢i. Vendar bi morala biti tudi uporaba
teh testov pogostejsa (tudi v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju) zato, da se

sproti spremljajo odzivi na trening za moc.
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V obeh sezonah je bil glede na antropometricne meritve trening za misi¢no
maso ucinkovit v pri¢akovanih okvirith. Ravno tako je (vsaj v pripravljalnem
obdobju) nara$cala maksimalna mo¢ nekaterih vaj za mo¢ in maksimalna
izometri¢na sila trupa (upogib in izteg trupa, ter odklon v levo in desno) in zavesljaja
(na trenazerju). Nikoli pa ni bil izveden test moci po pricetku poudarjanja treninga za
Zivéno-misi¢no aktivacijo.

Pomembna se zdi ponavljajoca se ocena v dnevniku treninga, da intenziven

trening za miSiéno maso ali vzdrzljivost v mod¢i zelo vpliva na pocutje in utrujenost

naslednjega dne. Ker je do tega prihajalo tudi med predtekmovalnim in tekmovalnim

obdobjem (in s tem vplivalo na specifi¢en trening), lahko trdimo, da je bil v€asih

trening za moc€ koli¢insko (obseg ali intenzivnost) prevelik.
Drug kondicijski trening, ki je bil predvsem vzdrZljivostne narave - tek,
plavanje, tek na smuceh, veslaski in kajakaSki ergometer ter njegova vloga in vpliv

ter njegova vloga in namen sta vprasljiva. VeCinoma je bil izvajan zaradi

predpostavke, da bo vplival na sploSno vzdrzljivost (predvsem na sréno-zilni sistem

in pljuca). Pogosto pa je imel tek v coni Al predvsem sprostilno in razbremenilno
vlogo (temu primerno je bilo tudi trajanje omejeno na 30 min in frekvenco srca do
priblizno 155 u/min). Predvsem v osnovnem pripravljalnem obdobju lahko vadbo, ki

Se ni zelo specificna, z uporabo drugih sredstev nekoliko popestrimo in s tem

prepre¢ujemo morebiten pojav zasi¢enosti kasneje v sezoni. Tako kot trening moci

morajo tudi druge oblike kondicijske vadbe na suhem ostati podrejene treningu na
vodi.
Trening psihi¢ne priprave se prilagaja ciklizaciji fizicnega treninga oziroma

koledarju tekmovanj. Deli se v splosno psiholosko pripravo, s katero tekmovalec

skusa dosegati predvsem sprostitev (sem spadajo avtogeni trening, progresivna
miSicna relaksacija, dihalne vaje itd.), trenirati doloc¢ene sposobnosti, ki jih potrebuje

pri specialni psiholoski pripravi (vaje koncentracije) in vplivati na nekatera bazi¢na

prepricanja tekmovalca (samozavest, izvor motivacije, cilji). To pripravo je

tekmovalec izvajal v obdobju oktober-april obeh sezon. Temu je sledila specialna
tekmovalna priprava, ki so jo sestavljale predvsem vaje vizualizacije

(predtekmovalne procedure in nastopa). Specialna psiholoska priprava lahko vpliva

na pojav Sportne forme (TuSak, 2000). Od tu morda izvira vzrok za zelo dobre

nastope maja 2006, ko je bilo opravljene izredno veliko specialne psiholoske vadbe,

fizicno pa tekmovalec Se ni bil tako dobro pripravljen na zahteve tekmovalnega

67



napora, kot se je to zdelo iz doseZenih rezultatov. Po obdobju skoraj dvomesecne
zelo intenzivne psiholoske priprave aprila in maja je tekmovalec v dnevniku treninga
porocal o psihi¢ni zasicenosti oziroma utrujenosti izvirajoci iz te vadbe. Zato je bilo
treninga psihi¢ne priprave pred EP 2006 manj kot pred tekmami SvPo. Se manj ga je
bilo pred SP 2006. Zdi se, da je bilo PP pred tekmami SvPo prevec, pred EP in SP
2006 pa premalo. To bi lahko bil eden od vzrokov doseganja rezultatov slabsih od
tistih, ki jih je nakazovala fizi¢na pripravljenost.

Osnovna sredstva PP so zelo dobrodosla v vseh obdobjih letnega cikla

predvsem kot pomo¢ pri psiho-fizi¢ni regeneraciji in kot priprava na specialno PP.

Ucinki te so veliko bolj o€itni (negativno ali pozitivno), zato je pri njeni uporabi
potrebno ve¢ previdnosti in bolj nacrtno delo kot v analiziranih sezonah. Predvsem se

zdi vpra$ljiva pretirana koli¢ina specialne PP skozi daljSa obdobja. Optimalna

koli¢ina se glede na zapise v dnevniku treninga zdi 30-45 min, 5-6x tedensko.

4.2 UPORABLJENE METODE IN CIKLIZACIJA

Nekatere metode za razvoj posameznih sposobnostih in obdobja, ko so bile te

sposobnosti razvijane v obeh analiziranih sezonah, bi verjetno morale biti drugace
zastavljene.

Kontinuirana metoda veslanja v coni Al in A2 je bila v pripravljalnem
obdobju sezone 2005 uporabljana prepogosto. Hkrati s tem so koli¢ine v conah A1 in
A2 prehitro dosegle zelo velike vrednosti. Trening na vodi tega obdobja je bi zelo

obsezen in monoton. V istem obdobju bi bil lahko obseg aerobnega treninga na vodi

manjs$i (del aerobnega treninga na vodi bi lahko nadomestili aerobni trening z
nespecifiénimi sredstvi na suhem). Preostali del aerobnega treninga na vodi bi lahko
veckrat vkljuCeval intervalno metodo in fartlek, kar bi omogocalo razvoj aerobne

vzdrzljivosti z nekoliko vec¢jo intenzivnostjo. Z nekoliko manjSim obsegom, vecjo

postopnostjo naras¢anja koli€in in vec¢jo raznolikostjo v treningu pri razvoju aerobne

vzdrzljivosti bi lahko preprecili izérpanost in nasi¢enost, na katero lahko sklepamo iz
dnevnika treninga.

Nasprotno pa se zdi, da bi lahko v predtekmovalnem obdobju april-maj 2006
namesto prehoda na vedno intenzivnejsi trening (Poraba in konec maja postopen

prehod na trening LV) nekoliko podaljsali obdobje treniranja pri hitrostih in conah

A2, Prag in Poraba. Verjetno to ne bi negativno vplivalo na tekmovalne rezultate
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tekem SvPo v maju (ohranili bi koliine treninga za hitrost ali LM), hkrati pa bi
tekmovalcu omogocil nekoliko daljSe obdobje treninga, ki po ugotovitvah verjetno
pozitivno vpliva na tehniko veslanja in obcCutke na vodi. Morda bi s tem v

tekmovalnem obdobju (junij, julij, avgust) lazje ohranil v pripravljalnem obdobju

pridobljene nove tehni¢ne vzorce pri zavesljaju. IstoCasno s tem bi v

predtekmovalnem obdobju povefan obseg treninga za vzdrzljivost verjetno
dovoljeval, ve¢je zmanjSanje obsega tega treninga v tekmovalnem obdobju (na obseg
treninga, ki zados¢a za vzdrzevanje nivoja teh sposobnosti). To bi omogocalo v
tekmovalnem obdobju ve¢ji obseg treninga za LM (kar se zdi potrebno) in morda
tudi za LV.

V sezoni 2006 je bila pri razvoju vecine specificnih sposobnosti v ¢olnu bolj
poudarjena metoda ponavljanj kot intervalna metoda. Razlog za to je bil, da se
pri metodi ponavljanja lazje doseze kontrola intenzivnosti (¢asi) in s tem tekmovalca
skuSa s pomocjo take povratne informacije vzpostaviti mehanizem spodbude za

trening pri vecji intenzivnosti. Vendar tak trening izgubi veliko pestrosti ter

dolgoro¢no vpliva na zasi¢enost in izgubo »psihi¢ne sveZzine«. Ko razmere na vodi

ne dovoljujejo doseganja intenzivnosti primernih rezultatov med ponavljanji in kadar
ima tekmovalec dovolj dobre trening partnerje, bi bilo zato primerneje uporabljati
intervalno metodo (LV, Poraba, Prag, A2, moc¢ v ¢olnu).

Pomembna je tudi intenzivnost treninga za tehniko, ki je bil kot del enote
treninga prisoten v predtekmovalnem in tekmovalnem delu sezone 2006. Mnoge
vaje (predvsem imitacija tehnike s poudarkom na doloCenih prvinah zavesljaja) so
bile izvajane pri zelo nizkih hitrostih in na relativno dolgih odsekih (do 250 m).

Verjetno bi bilo smiselno mnoge teh vaj opravljati na visji hitrosti (¢im visji hitrosti,

ki pa Se dovoljuje popolno kontrolo nad gibanjem) a zato na krajSih odsekih (do 100
m). Vecja hitrost poveca specificnost giba, postavi vecje zahteve po koncentraciji na

dano nalogo in tekmovalcu daje ve¢ povratnih informacij o obnaSanju colna pri

hitrostih in silah, podobnih tistim pri tekmovalni hitrosti.

MoZnosti treninga za mo¢ v ¢olnu (MVC) v obeh sezonah niso bile dovolj
izkoriS€ene. Ni jasno ali treninga za mo¢ v ¢olnu (z uporabo zavor in veslanja pri
nizjih frekvencah ali kombinacije obojega) lahko predstavlja dobro sredstvo pri
transferju moci pridobljene na suhem v moc¢ zavesljaja. Lahko pa MVC predstavlja

svojstven nacin razvoja (specifi¢ne) moci (predvsem specialne vzdrzljivosti v moci).

Trening MVC v obeh sezonah ni bil dovolj dobro nacrtovan. V pripravljalnem
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obdobju je bil izvajan do 2 krat tedensko kot del fartleka ali kot vlozek v intervalnem
treningu. Potekal je v zelo majhnih obsegih na enoto treninga (npr. 5x30s/2min z
zavoro z maksimalno intenzivnostjo ki je Se dovoljevala pravilno tehnicno
izvedbo+5x1min/lmin z maksimalno mocjo zavesljaja in frekvenco 50 z/min). Ker
se v pripravljalnem obdobju ta vsebina pojavlja hkrati z velikim obsegom treninga za
vzdrZljivost, je bila intenzivnost oziroma kvaliteta treninga MVC s tem omejena. V
predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju je bil za razvo) MVC namenjen manjsi
del treninga za hitrost in LM izveden z zavoro (20% skupne kolicine). Poleg tega je v
tem obdobju veslanje z manjSimi frekvencami postalo del tehni¢ne vadbe, vendar
bolj v smislu treninga ravnotezja in drze trupa v ¢olnu kot treninga MVC.

Kvaliteto in koli¢ino treninga MVC bi lahko povecali v pripravljalnem
obdobju tako, da bi bil 2-3 krat tedensko temu namenjen zacetni del treninga
(spocitost). Lahko je tak trening prisoten med fartlekom v kombinaciji s treningom
za vzdrzevanje hitrosti ali pred intervalnim treningom v coni Prag ali Poraba.

Sposobnost doseganja in ohranjanja velike hitrosti (tudi tekmovalne) s frekvencami

manjSimi kot 100 zavesljajev/minuto se zdi vsaj toliko pomembna, kot sposobnost

uporabe postopno vedno vecjih zavor pri dani hitrosti in tehni¢énem nivoju. Zato je

potrebno obe metodi kombinirati. V predtekmovalnem obdobju trening MVC lahko
postane tudi samostojna enota, kot priprava na obseznejSi trening za LM v
tekmovalnem obdobju (kjer je potrebno pridobljeno specificno mo¢ le ohranjati).
Smiselno bi bilo povecati Stevilo nespecifiénih testov, kot so sila
maksimalne izometri¢ne kontrakcije, mo¢ pri vajah z utezmi, in meritev kot krvna
slika in antropometrija, med predtekmovalno in tekmovalno sezono (ko so bile v

analiziranih sezonah meritve bile zelo redke). Tako bi imeli boljsi vpogled skozi

celotno sezono v ta del treninga.

Glede na majhno Stevilo nastopov in pogost vpliv zunanjih vplivov nanje, ti
ne prinasajo dovolj velikega Stevila objektivnih informacij o stanju sposobnosti
tekmovalca. Zato bi bilo potrebno Se bolj nacrtno spremljati rezultate na
treningu. Dolgoroc¢no se bi iz te velike koli¢ine podatkov dalo razbrati vec kot iz
tekmovalnih rezultatov (tendence). Z  doloeno mero spretnosti, izkuSenj in
vztrajnosti bi se dalo enote treninga za posamezne sposobnosti oblikovati tako, da bi
enote treninge iste sposobnosti sledile eni »niti« sprememb. Kar bi Se dodatno

olajsalo interpretacijo.
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Iz takega zaporedja enot treninga (zaporedje podobnih enot treninga, ki se
postopoma spreminjajo v isto smer) bi se dalo lazje razbrati, kako tekmovalec
napreduje v hitrosti na danih distancah, hkrati bi se zadostilo zahtevi po neprestanem

a postopnem povecevanju trenaznega drazljaja. Seveda pa obseg ni edina koli¢ina, ki

jo v treningu lahko spreminjamo. Operiramo lahko Se s trajanjem odmorov,

intenzivnostjo in pogostostjo vadbe ter kontekstom drugih vsebin, znotraj katerih je

vadba umescena (te vplivajo na utrujenost in stopnjo treniranosti drugih

sposobnosti).

Pri poskusu analize treninga dveh sezon je bilo v obeh oblikah dnevnika
treninga in zapisih o rezultatih testov, meritev in tekmovanj mozno najti veliko
Stevilo (uporabnih, koristnih) informacij o treningu in vse razpolozljive informacije o
testih, meritvah in tekmovanjih. Zato se zdi obstoje¢i nacin beleZenja podatkov o
treningu, tekmovanjih, testih in meritvah primeren. Problem ostaja pomanjkanje
dovolj velikega Stevila informacij o sposobnostih tekmovalca v Colnu tako v

posameznih conah intenzivnosti, kot v tekmovalni situaciji. Z vecjo koli¢ino

kvalitetnih povratnih informacij bi celoten proces treninga pridobil na kvaliteti. Zdi

se smiselno v prihodnjih sezonah poskusati pridobiti ve¢ informacij (tudi le z
obstojeCimi sredstvi in v danih razmerah) o dinamiki vseh treniranih sposobnosti
skozi sezono na treningih in predvsem tekmovanjih. (Casi, frekvence srca, laktat,
video posnetki, frekvenca zavesljajev v povezavi s hitrostjo, zaostanki po odsekih
itd.). Ti in drugi relativno preprosti postopki, ki so bili tekmovalcu dosegljivi, niso
bili v analiziranih sezonah popolnoma izkori§¢eni. Te informacije bi koristno
vplivale na proces modeliranja prihodnjega treninga in tekmovalca ter trenerja
prisilila v Se bolj ciljno-orientiran proces razmisljanja o treningu (Endicott, The
Barton mold, 2005). Nedvomno to lahko prispeva k hitrejSemu napredku ali ga vsaj

olajsa.

4.3 REZULTATI TESTOV IN TEKMOVANJ

NajpomembnejSe vpraSanje na katerega mora odgovoriti analiza sezone
tekmovalca katerega cilj so tekmovalni rezultati je, ali je bil doseZzen napredek v

tekmovalni pripravljenosti in tekmovalnih rezultatih. Odgovor na to vprasanje sloni
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na analizi testov sposobnosti, ki naj bi vplivale na tekmovalnih dosezkov, to je
uvrstitev in doseZenih ¢asov.

Iz obstojecih rezultatov je razvidno, da je tekmovalec skozi obe sezoni in
iz prve sezone v drugo izboljSeval rezultate v :

e Testu maksimalne hitrosti

e Testu hitrostne vzdrzljivosti na 200 in 250 m

e Testu srednje dolgotrajne vzdrzljivosti na 2 km

e Testu maksimalne porabe kisika

¢ Testu maksimalne izometri¢ne sile imitacije zavesljaja in sile trupa

¢ Testu maksimalne moci testiranih vaj z utezmi

¢ Povecal miSi¢no maso in zmanj$al masc¢obno maso

e Oceni tehnike zavesljaja

Ker je bilo testiranj premalo, je nemogoce oceniti ali so bile vse testirane
sposobnosti na najvisjem nivoju takrat, ko je bilo to pri¢akovano in zazeleno. Torej
vse trenirane sposobnosti niso bile konstanto nadzorovane oziroma njihovo stanje ni
bilo v vseh obdobjih objektivno poznano. Res pa je tudi, da predvsem iz
organizacijskih razlogov vsak od testov v vseh obdobjih ni bil vedno izvedljiv in tudi
vcasih ni bilo smiselno z njegovo izvedbo motiti procesa treninga (npr. v fazi
zozevanja treninga).

Najbolj pogosto spremljana med spremenljivkami je bila tehnika
veslanja, o kateri morda tudi zato vemo, da je najbolj nihala v kvaliteti. Nanjo
so najbolj vplivale intenzivnost in koli¢ina treninga, utrujenost ter bolezni in druge
prekinitve treninga. V sezoni 2005 je bila tehnika na zadovoljivem nivoju skozi
celotno sezono razen v obdobju takoj po poskodbi (marec 2005) in v zadnjih treh
tednih pred SP 2005. Tehnika je nato skozi pripravljalno in predtekmovalno obdobje
sezone 2006 dozivela nekaj pomembnih pozitivnih sprememb (izbolj$av) in bila po
oceni v sezoni 2006 na vi§jem nivoju kot sezono prej (odpravljene so bile napake
kot: nihanje ¢olna v bo¢ni ravnini, prevelik kot v komolcu zgornje roke, drza v ¢olnu
in polozaj trupa).

Iz prve v drugo sezono se je zelo povecala tudi maksimalna hitrost (2,2%),
kar je lahko posledica ve¢jega obsega treninga za zivéno-misicno aktivacijo ali bolj

optimalne ciklizacije treninga za to sposobnost. Zelo zanimivo je hitro izboljSanje
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maksimalne hitrosti aprila 2005, ocitno kot posledica velikega obsega (v primerjavi z
drugimi obdobji) treninga za hitrost (relativno ekstenzivne narave). Drugo vecje
izboljSanje maksimalne hitrosti je bilo avgusta 2006 v zadnjih dneh pred SP, ocitno
kot posledica zozevanja treninga in zapoznelih efektov treninga. Pomembno se je iz
prve v drugo sezono povecala sposobnost hitrostne vzdrzljivosti (test veslanja na 200
in 250 m), kar se je odrazalo predvsem v ocitnem napredku v uvrstitvah na 500 m.

Maksimalna poraba kisika se je v obeh sezonah najbolj odzivala na intenziven
vzdrzljivosten trening v coni Porabe in trening za LV. Obsezen trening v coni Al in A2 pa
dozdevno nima pomembnega vpliva na to sposobnost, zato so bili rezultati testov v zimskem
obdobju tudi do 11% slabsi kot v tekmovalnem obdobju. Dinamika rezultatov na 2 km je
sledila enaki logiki in tudi dosegala najvisje vrednosti v tekmovalnem obdobju.

Delez mascéobne mase je bil odvisen tako od obsega treninga kot od prehranskih
ukrepov v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju. Misi¢na masa se je povecCevala v
obdobjih, ko je bilo glede na trening za hipertrofijo to pricakovano. Ravno tako se je
postopno in po pricakovanjih ter v danih okvirih spet nekoliko zmanjSala ob prenehanju
takega treninga v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju. Vendar je podatkov o teh
antropometri¢nih spremenljivkah za predtekmovalno in tekmovalno sezono premalo.

Testi moci so bili izvajani le v pripravljalnem obdobju, kjer kazejo prirastke v
maksimalni moci. Ker testi niso bili izvajani v drugih obdobjih ne poznamo dinamike
maksimalne moci v ostalih delih sezone. Ne poznamo torej vpliva treninga raznih oblik
treninga moci na tekmovalCeve sposobnosti skozi letni ciklus.

Napredek v tekmovalnih rezultatih ni nujna posledica razvoja treniranih
sposobnostih, saj je tekmovalni nastop zelo kompleksna storitev. O¢iten napredek v mnogih
sposobnostih po predvidevanjih pomembnih pri tekmovalnem nastopu se ni jasno odrazal v
tekmovalnih rezultatih. Vsekakor so rezultati prve sezone pomenili napredek od sezone pred
njo, tako po dosezenih uvrstitvah kot po dosezenih casih (EP, SP in SvPo). Napredek je bil
pomemben tudi v uvrstitvah na tekmah SvPo sezone 2006 v primerjavi s sezono 2005.
Minimalno se je izboljsal najboljsi ¢as dosezen na tekmovanju v sezoni 2006 glede na
sezono 2005. Iz prve v druge sezono se niso izboljSale uvrstitve na SP in EP.

Velik napredek glede na prejSnje sezone v uvrstitvah v prvi sezoni (EP, SP in
oba SvPo) je bil verjetno kombinacija sledecih dejavnikov: spremenjenega nacina
treninga glede na prejSnje sezone, kumulativnega ucinka vec let treninga, nezadovoljstva
tekmovalca z nastopom na Olimpijskih igrah 2004 kljub vloZzenemu trudu ter psiho-
fizicnemu odmoru ki ga je zahtevala poskodba kljucnice januarja 2005. V tej sezoni je
tekmovalec dosegel visek Sportne forme ob pricakovanem trenutku (na EP). Doseganje

drugega vrha forme (na SP 2005) pa je verjetno preprecila bolezen 3 tedne pred SP in
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neprimerno doziranje treninga takoj po njej, ne pa napacno »tempiranje« Sportne forme v
ostalem delu letnega ciklusa.

V sezoni 2006 je glede na uvrstitvah na tekmah SvPo tudi prislo do velikega
napredka preko pripravljalnega obdobja. Na teh tekmah so se glede na prej$Snjo sezono
izboljsale: najvisje uvrstitve (2005: 10. in 9. mesto, 2006: dve Cetrti mesti), v manj$i meri
zaostanki za zmagovalci, v zelo veliki meri zaostanki za tretje uvrS¢enim in najboljsi Casi
(posebej 500 m). Drugace kot v sezoni 2005 pa so bile uvrstitve na EP in SP 2006 slabse od
pri¢akovanih po tekmah SvPo 2006. Tekmovalec na nobenem od obeh tekmovanj ni dosegel
vrhunca Sportne forme in v obeh primerih (edini krat v dveh sezonah) ocitno zaostal za
trenutnimi sposobnostmi.

Uspesni nastopi na tekmah SvPo 2006 so verjetno posledica kombinacije:
izboljSanja kondicijske in tehni¢ne priprave skozi pripravljalno obdobje glede na prejSnjo
sezono (verjetno tudi zaradi velikega obsega treninga z dobrimi trening partnerji), visoke
stopnje samozavesti in samopodobe po uspesno opravljenem pripravljalnem obdobju v
primerjavi s trening partnerji in glede na uvodna tekmovanja sezone in zelo velike koli¢ine
PP neposredno pred obema tekmama SvPo.

Najve¢ja neuspeha obeh sezon sta bila nastopa na SP 2006 (11. mesto) in EP
2006 (6. mesto), kjer je glede na teste, subjektivno oceno in tudi nekatere nastope na teh
tekmovanjih (predtekmovanje SP, polfinale EP) fizi¢na priprava bila na zelo visokem nivoju
(maksimalna poraba pred EP 2006 je bila najvi§ja v karieri, maksimalna hitrost, hitrostna
vzdrzljivost, LM in verjetno tudi vzdrzljivost v moc¢i so dosegle visek obeh sezon). To
pomeni, da je bila ciklizacija fizi¢nih lastnosti vsaj v grobem pravilna. Na veliko slabsem
nivoju je bila psihi¢na priprava tekmovalca, ki ni uspela ublaziti velike anksioznosti pred
obema tekmovanjema. Anksioznost je bila glede na subjektivne ocene v dnevniku treninga
posledica tekmovalCevega zavedanja, da na EP lahko osvoji medaljo in se na SP uvrstiti vsaj
v finale. Tak psihi¢ni pritisk je o€itno preprecevalo realizacijo trenutnih fizi¢nih sposobnosti.
V naslednjih sezonah se zdi potrebno temu problemu posvetiti dolgoro¢no veliko ve¢ PP, da

v podobni situaciji naslednjo sezono ne bi prislo do enakega pojava.

5. ZAKLJUCEK

Namen naloge je bil na osnovi dnevnika treninga in podatkov o spremljanju
treniranosti analizirati dve sezoni tekmovalca v kajaku na mirnih vodah.

Analizirani sezoni sta rezultatsko pomenili velik korak naprej od prejSnjih sezon.
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Analizirane so bile koli¢ine treninga na vodi kot so: skupno Stevilo
preveslanih kilometrov, skupen Cas na vodi, ¢as porabljen za ogrevanje, ohlajanje
ali pavze, skupen Cas v coni Al, A2, Prag, Poraba, LV, LM, Hitrost, MVC,
Tehnika; kondicijskega treninga: skupen Cas treninga za moc, skupen cas tekaske
vadbe, druga vzdrZljivostna vadba na suhem-plavanje, tek na smuceh, veslaski
ergometer, kajakaSki ergometer in ostalih vsebin: psiholoska priprava, stretching in
regeneracijske vsebine.

Analizirana je bila ciklizacija obeh sezon, uporabljene metode in sredstva
treninga ter spremljajoCe pocutje in utrujenost. Analizirana in prikazana je bila
povezanost ciklizacije z tekmovalnimi rezultati ter deloma tudi metod in sredstev
treninga z rezultati testov, tekmovanj, pocutja in utrujenosti.

Analizirana je povezava med rezultati testiranj in trenaznimi koli¢inami,
tekmovalnimi rezultati in trenaznimi koli¢inami, rezultati testiranj in tekmovalnimi
rezultati ter dinamika tekmovalnih rezultatov skozi sezoni in primerjalno med
sezonama.

Obravnavane so bile povezave med koli¢inami vadbe, sredstvi in metodami
treninga, rezultati testov in tekmovanj ter utrujenostjo in pocutjem, kar omogocajo
dolo¢ene ugotovitve o tem, ali so bili vodenje procesa vadbe in s tem povezane

odlocitve pravilno zastavljeni.

Ugotovitve in sklepi o pozitivnih znacilnostih dveh sezon:

Skupna koli¢ina vadbe je verjetno dovolj velika. Pomembnejsi pa bi bil odgovor na
vprasanje, kolikSen delez naj v skupnem obsegu vadbe predstavljajo posamezne
koli¢ine.

Ciklizacija razvoja fizi¢nih sposobnosti je bila v grobem pravilna.

Napredek je bil opazen v obeh sezonah, iz prve v drugo sezono je bil napredek
opazen v: maksimalni mo¢i, povec¢anju miSi¢ne mase, zmanjSanju mas¢obne mase,
maksimalni hitrosti, LM, LV, hitrosti veslanja v testu na 2 km, zaostanki za
zmagovalcem na 500 in 1000 m ter povecanju skupnega obsega vadbe.

V sezoni 2006 so izboljSane najvisje uvrstitve na tekmah za SvPo na 500 in 1000 m.
V obeh sezonah so se puferske sposobnosti krvi izboljSale glede na prej$njo sezono.
Odlocitve o izbiri oziroma zamenjavi opreme so bile verjetno pravilne.

Odlocitve o izbiri trening partnerjev in prizoris¢ za priprave so bile v obeh sezonah
pravilne.

Ugotovitve in sklepi o negativnih znacilnostih dveh sezon:
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Skupne koli¢ine treninga v coni A1 bi bilo lahko v obeh sezonah manj, ve¢ pa
skupne koli¢ine v coni A2 ali Prag.

Obdobje poudarka na treningu za maksimalno porabo kisika je v drugi sezoni
sovpadalo z tekmami SvPo. Zato je bil tak trening okrnjen, kar je delno tudi napaka
v nacrtovanju treninga, ki je direktno vplivala na skupno koli¢ino treninga v tej
coni.

Utrujenost je bila zelo pogosto prisotna v vseh obdobyjih letnega cikla. V prihodnje
bi bilo potrebno ve¢ pozornosti nameniti regeneracijskim vsebinam ter planiranju in
periodiziranju treningov, da bi ¢im bolj preprecevali pojav prekomerne utrujenosti.

Uvrstitve iz SP 2005 in EP 2005 v sezoni niso bile izboljSane na EP in SP v sezoni
2006.

Trening v coni LM je bil premalo obsezen ali nepravilno periodiziran.
Trening za mo¢ v ¢olnu ni bil dovolj dobro nacrtovan oziroma izkoris¢en.

Trening tehnike in obcutkov zahteva $e ve¢ pozornosti saj so tehnika in obc¢utki
direktno povezani z tekmovalno uspesnostjo. Na tehniko in obcutke ima trening
velik vpliv, Se vecjega pa psiholoska komponenta treningov in nastopov.

Potrebna je vecja kontrola nad treningom. Zaradi spremljanja stanja sposobnosti
(absolutni ¢asi in zaostanki na razli¢nih tekmovalnih in drugih distancah, moc,
poraba kisika, hitrost veslanja na anaerobnem pragu), ohranjanja primerne
intenzivnosti (zakislenost, frekvenca srca, hitrost) ter zbiranja ¢im vecje koli¢ine
povratnih informacij tekmovalcu (video posnetki, dosezeni ¢asi in vmesni Casi,
frekvenca zavesljajev itd.). Vse to bo olajsalo spremljanje napredka v sposobnostih
in rezultatih.

Bolje bi bilo potrebno izkoristiti trening za mo¢ v ¢olnu kot sredstvo za razvoj
specificne moci.

Vecino izvajanih testov in meritev bi bilo potrebno izvajati bolj pogosto tudi v
predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju.

Druge ugotovitve in sklepi:

e Trening v coni Prag ima velik pomen pri u¢enju in utrjevanju tehnike in
obcutkov. Obseg tega treninga je pomemben in bi moral biti (predvsem v prvi
sezoni) vecji. Tu ni potrebe po takem obsegu na posamezni enoti treninga kot
pri razvijanju sposobnosti hitrosti veslanja na anaerobnem pragu. Obseg tu
limitirajo bolj sposobnost ohranjanja pozornosti.

e Pri tekmovalcu se nivo maksimalne hitrosti hitro odziva na razvojni trening za
maksimalno hitrost in se je v obeh sezonah Se dodatno povecal med
zozevanjem za glavni tekmovanji sezone.

e PP odlocilno vpliva na rezultate na najpomembnejSih tekmovanjih sezone.
e Intenzivnost pri treningu tehnike je potrebno skusati povecati.

e V treningu je potrebno iskati vecjo raznolikost sredstev, metod in nacinov
treninga, predvsem zaradi prepreCevanja zasi¢enosti in ohranjanja motivacije.

76



e Treningi z kvalitetnimi trening partnerji imajo zelo velik vpliv na kvaliteto
treninga.

e Obstojeci nacin zbiranja in beleZenja rezultatov in podatkov o treningu je
primeren.
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