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UCINEK RAZLICNIH VRST TRENINGA NA NEKATERE KAZALCE VZDRZUIVOSTI PRI TEKU
MLADIH TRIATLONCEV

Grega Zore

IZVLECEK

Raziskava je potekala v dveh fazah. V prvi fazi je bil namen diplomske naloge ugotoviti, ¢e
obstajajo razlike v vadbi med dvema skupinama mladih triatloncev, ki sta vadili loceno po
programu vadbe svojih trenerjev. V vsaki skupini so bili po tri mladinke in en mladinec. V
tekmovalni sezoni 2007/2008 so bili v okviru rednih testiranj Triatlonske zveze Slovenije
izvedeni 4 sklopi tekaskih testiranj, iz katerih smo c¢rpali podatke za diplomsko delo.

Uporabljeni so bili podatki dveh testiranj v razmaku treh mesecev.

Razlike v vadbi so bile ugotovljene predvsem v koli¢ini vadbe. Tudi tipi vadbe so se nekoliko
razlikovali med seboj, vendar ne dovolj, da bi lahko zaradi tega pricakovali bistveno drugacne

odzive posameznih kazalcev vzdriljivosti.

Po ugotovitvi, da obstajajo razlike v vadbi med skupinama, smo v drugi fazi analizirali u¢inke
vadbe na kazalnike vzdrzljivosti. Namen je bil ugotoviti, ali razli¢ni tipi vadbe tudi razlicno

vplivajo na tekaske sposobnosti. Podatki so bili posami¢no tudi statisti¢no analizirani.

Ugotovljeno je bilo statisticno znacilno povecanje maksimalne ventilacije pri eni od skupin,
kjer se je pokazal tudi napredek v povecanju maksimalne hitrosti na testiranju. Analizirali
smo podatke dobljene na testu pri submaksimalnih hitrostih (10 km/h in 14 km/h). Razlike so
se pokazale tudi pri porabi kisika. Pri analizi ventilacijskih pragov smo zaznali tendenco

napredka pri obeh skupinah.

Zaradi majhnega vzorca statisticno nismo mogli dokazati diferencialnih uéinkov vadbe, iz

Cesar sklepamo, da je podobne rezultate v triatlonu mozno doseci na vec razli¢nih nacinov.
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EFFECT OF DIFFERENT TYPES OF TRAINING ON SOME ENDURANCE RUNNING PARAMETERS
WITH JUNIOR TRIATHLETES

Grega Zore

ABSTRACT

The survey was conducted in two phases. In the first phase, the aim of the thesis was to
determine, if there was any difference in trainings of the two groups of young triathletes.
They trained separately, according to the programmes designed by their trainers. There
were three female juniors and one male junior in each test group. During the season of
2007/2008 four sets of running measurements were carried out by the Triathlon Association
of Slovenia, as a part of their regular testing sets. The data, collected from two separate tests
conducted three months apart was the basis for the research.

The differences in training have been identified mainly in terms of the time-extend of
training. Although there were some differences between the types of the trainings, this
difference was not that significant that one should substantially expect different responses
of individual endurance parameters.

After the differences between the two training methods of two groups had been identified,
the effects of the trainings on endurance parameters were analysed. The aim was to
determine whether different types of exercise also have different effects on the running
abilities. The data were individually statistically analysed.

The analysis proved the statistically characteristic increase in maximum ventilation in one of
the groups, which also showed more progress in terms of the maximum speed at the testing.
The analysed data was obtained from the test of sub-maximum speeds (10 km/h and
14 km/h). The differences were also seen in oxygen consumption. In the analysis of
ventilatory threshold, a tendency of progress was noticed with both test groups.

Although differential effects of the exercises could not be statistically proven due to the
small sample, we can still conclude that similar results in triathlon can be achieved in several
different ways.
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1.UVOD

TRIATLON

Vzdriljivost je najpomembnejSa gibalna sposobnost za premagovanje dolgotrajnih ciklicnih

obremenitev. Mednje sodijo tudi plavanje, kolesarjenje in tek.

Triatlon je vzdrZljivostna in spretnostna preizkusnja, pri kateri tekmovalec preplava,
prekolesari in pretece dolo¢eno razdaljo v napisanem zaporedju brez ustavljanja Stoparice

(Zupan, 1998).

Ravno sedaj mineva dvajset let od ustanovitve Mednarodne triatlonske zveze (ITU).
Ustanovljena je bila na skupscini v Avignonu v Franciji, ki je potekala vzporedno s prvim
svetovnim prvenstvom na kratko razdaljo — danes to imenujemo olimpijska razdalja. Obsega
1500 metrov plavanja, 40 kilometrov kolesarjenja in 10 kilometrov teka. Triatlon je olimpijski

Sport postal leta 1996, prvic pa je bil na sporedu na Ol leta 2000 v Sydneyu.

Slika 1. Simon Whitfield (Whitfield, 2013)

Slika 1 prikazuje prvega olimpijskega zmagovalca v triatlonu med moskimi, Kanadc¢ana

Simona Whitfielda, ki je leta 2008 osvojil tudi srebrno medaljo na Ol v Pekingu.

Zacetki triatlona pa segajo nekoliko dlje. Prva multiSportna tekmovanja segajo Ze v anti¢ne
Ol, vendar se za zaCetek modernega triatlona Steje leto 1975. Tega leta je prvo tekmovanje

izpeljal vojaski ¢astnik John Collins v San Diegu, ki Se danes velja za »meko« dolgega triatlona
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(Ironman). Od leta 1978 se na Havajih vsako leto odvija svetovno prvenstvo v Ironmanu, ki
ga sestavlja 3,8 kilometrov plavanja, 180 kilometrov kolesarjenja in 42 kilometrov teka. To
tekmovanije je najbolj pripomoglo k promociji triatlona po svetu. Ekstremna dolzina in napor
na tem tekmovanju veliko ljudi odvrne od tega, da bi se ukvarjali triatlonom, oziroma da bi
svoje otroke vkljucevali v ta Sport. Zato se v triatlon vkljuCujejo bolj ekstremni in

introvertirani posamezniki (Zupan, 1998).

Slika 2. Ironman Hawaii (Iron War, 2011)

Na Sliki 2 iz leta 1989 na Havajih je prikazan verjetno najbolj znan dvoboj med Daveom
Scottom in Markom Allenom. Oba sta na tekmovanju na Havajih zmagala po Sestkrat. Tega

do danes ni presegel Se nihce.

Prvi triatlon v Sloveniji, takrat imenovan troboj, je bil izveden pod taktirko Alojza Hvale, in
sicer v sklopu akcije RTV, »Brazde vzdriZljivosti«. Na tem triatlonu je prek 600 tekmovalcev
preplavalo 2000 m blejskega jezera, 407 jih je nadaljevalo s kolesom do Bohinja in nazaj,
skupno so prevozili 60 km, ter odteklo dva kroga okoli jezera, v skupni razdalji 12 km. Danes

v Sloveniji triatloni potekajo na krajsih razdaljah.



Tabela 1

Klasifikacija triatlonskih razdalj v Sloveniji

naziv plavanje kolesarjenje tek

super sprint 300 m 8 km 2 km
sprint 750 m 20 km 5km
olimpijski 1500 m 40 km 10 km

Iz Tabele 1 je razvidno, da vecina triatlonskih tekmovanj za vse kategorije poteka na treh

razdaljah, ki so standardizirane tudi v svetu in dolo¢ene v mednarodnih pravilih.

Mladinke in mladinci, ki so sodelovali v raziskavi, pri nas in v tujini nastopajo na razdaljah

sprint in super sprint.

CHA

Slika 3. EP mlajsih mladincev Tarzo Revine, Italija 2009 (osebni arhiv)

Na Sliki 3 je prikazana Zenska mladinska reprezentanca, ki je na EP v Tarzu Revine leta 2009

osvojila 4. mesto. Mladinke so tekmovale na razdalji super sprint.



VZDRZLJIVOST

Clovekovo sposobnost, ki omogoca premagovanje dolgotrajnega napora, imenujemo
vzdriljivost. Podobno kot druge gibalne sposobnosti ¢loveka je tudi vzdriljivost mogoce

definirati na razliéne nacine (Strumbelj, 1994):

1) Vzdriljivost je sposobnost vztrajati pri telesni aktivnosti in se upirati miSic¢ni utrujenosti
(Vries, 1976).
2) Vzdriljivost je sposobnost Sportnika, da prenasa zunanje fizicne napore skozi cas

(fags.org, 2010).

Vzdriljivost pa je zelo kompleksna telesna komponenta in za boljSe razumevanje je nujna
nadaljnja delitev. Z vidika intenzivnosti in trajanja napora lahko govorimo o treh tipih

vzdrizljivosti:

1) Hitrostna vzdriljivost — aktivnost, ki traja od trideset sekund do treh minut na najvisji
mozni intenzivnosti.
2) Dolgotrajna vzdrzljivost — aktivnosti od treh minut pa do ene ure.

3) Super dolgotrajna vzdriljivost — s tem izrazom oznacujemo napore, ki trajajo vec kot eno

eves

Hitrost [m/s]
~J

800m 3000m 10.000m maraton

Razdalja

Slika 4. Prikaz zmanj$anja hitrosti pri svetovnih rekordih s podaljSanjem razdalje v teku.
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Dlje ¢asa kot traja dolo¢ena intenzivnost, nizja je hitrost in obratno. To dobro prikazuje

Slika 4.

Vzdrizljivost in aerobna zmogljivost sta tesno povezani (Noakes, 1991). Aerobni energijski
procesi predstavljajo tisti vir energije v c¢loveskem telesu, ki ga je pri submaksimalnih
obremenitvah mogoce izrabljati dalj ¢asa. Temeljijo na izrabljanju ogljikovih hidratov in
mascob s pomocdjo kisika, ki v miSico prihaja s krvjo (Fox in Mathews, 1981). Dosezek v
vzdriljivostnem Sportu je v veliki meri pogojen s sposobnostjo organizma, da iz vdihanega
zraka v delujo¢e misice prenese ¢im vec kisika in ga tam tudi ¢im vec izrabi. Vzdriljivost
Sportnika v veliki meri doloca njegova najvecja zmogljivost porabe kisika — aerobna moc
VO,max (Costill, 1983). Odstotek maksimalne porabe kisika je tisti dejavnik, ki doloc¢a, do
katere tocke bo premagovanje napora pretezno potekalo s pomocjo aerobnih energijskih

procesov.

100% -
80% -
60% -

M anaerobno
40% - M aerobno
20% -

0%

0Os Imin 2min 4min  10min 30min 60min 120 min

Slika 5. Prikaz aerobnega deleza pri razlicno dolgih aktivnostih (Astrand, 2003)

Na Sliki 5 vidimo prispevek razlicnih energijskih procesov pri razlicno trajajocih aktivnostih.
Dlje kot traja aktivnost, vedji je aerobni delez, anaerobni delez pa se nasprotno s trajanjem

aktivnosti zmanjsuje.

Misice vzdrzljivostnih Sportnikov imajo vedji delez pocasnih misi¢nih vlaken (tip I). Razmerje
med pocasnimi in hitrimi miSicnimi vlakni je v najvecji meri genetsko doloceno. Genski vpliv

na sestavo misic je 45-odstoten, medtem ko je vpliv okolja s 40 odstotki presenetljivo visok
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(Simoneau in Bouchard, 1995). Primerna Sportna vadba lahko vpliva na povecanje odstotka

pocasnih misi¢nih vlaken v obremenjenih misicah (Noakes, 1991).
Glede na energijske znacilnosti miSicnega vlakna lo¢imo:

1) Tip | — pocasna oksidativna vlakna z nizko glikoliticno vrednostjo. Vlakna so obarvana
rdece zaradi vecje vsebnosti mioglobina.

2) Tip Il — hitra anaerobna vlakna z manjSo oksidativno in vecjo glikoliticno zmogljivosti.
Vlakna so bele barve (Fox et al., 1981). Delijo se na:
a) Tip lla— hitra oksidativna in glikoliti¢na vlakna

b) Tip llb — hitra glikoliticna vlakna (Enoka, 1994)

Tabela 2

Razmerja med hitrimi in pocasnimi misicnimi vlakni v razlicnih sportih (Dahl in Rinvik, 1999)

Sportna zvrst tip | tip 1l
tek na dolge proge 78% 22%
orientacijski tek 69% 31%
tek na srednje proge 63% 37%
kolesarstvo 61% 39%
rokomet 54% 46%
dvigovanje utezi 42% 58%
hokej 38% 62%
sprint (tek) 24% 76%

Tabela 2 prikazuje razlicno strukturo misi¢nih vlaken med Sporti. Vzdrzljivostni Sporti imajo

pricakovano vedji delez misi¢nih vlaken tipa I.

Misice kemijsko energijo pretvarjajo v mehansko energijo, ki se uporablja za premagovanje
obremenitve. Energija za opravljanje mehanskega dela se tvori z razgradnjo adenozin-
trifosfata (ATP). Ta se razgradi na adenozin-difosfat (ADP) in neorganski fosfat (P). Energija je
shranjena v vezeh ATP. Zaloge ATP v celici so majhne in se ves ¢as obnavljajo (Astrand,

2003).
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ATP se obnavlja na tri nacine:

1) Anaerobna alaktatna pot — najhitrejSa obnova ATP s kreatin fosfatom (CP). Zaloge
zadoscajo le za nekaj sekund trajajoco aktivnost.

2) Anaerobni laktatni proces — pocasnejSa obnova ATP, pri kateri pride do razgradnje
misicnega glikogena z glikolizo. Pri tem procesu se tvori laktat in protoni. To v preveliki
koli¢ini povzroca misi¢no zakisanost.

3) Aerobni metaboli¢ni proces — obnova ATP poteka najpocasneje. Tukaj se razgrajujejo

ogljikovi hidrati (glikogen, glukoza) in maséobe (Astrand, 2003).

TEK

Razvoj modernega Sporta se zacne v drugi polovici 19. Stoletja, s prenosom Sporta iz Velike
Britanije na celino. Ze na prvih Ol moderne dobe leta 1896 v Atenah so vodilno vliogo v
atletiki prevzeli Americani in tako so njihove metode treniranja prevzeli tudi Evropejci.
Pojavili so se prvi u¢beniki. Do prve svetovne vojne je veljalo prepri¢anje, da je potrebno na
treningih premagovati daljSe razdalje kot na tekmovanjih. Po vojni pa se je koncept
spremenil in zacelo se je delati na ekonomicnosti teka. Finski trener Pikhala je spremenil
koncept vadbe z zmanjsanjem koli¢ine in dvigom intenzivnosti, s ¢imer je vplival na hitrostno
vzdriljivost. Uvedel je tudi uporabo odmora med vadbo, ¢eprav je do pojava intervalnih
treningov minilo Se precej ¢asa. Vmes se je pojavila Se metoda fartlek, pri kateri je tekac
menjaval hitrost, teren ali pospeseval. V istem ¢asu je Gerschler zagovarjal metodo vadbe,
po kateri naj bi tekaci tudi v zimskem ¢asu vzdrzevali hitrost. Poleti pa so njegovi varovanci
trenirali na krajsih razdaljah z vmesnimi odmori in tako je nastal intervalni trening (Cvek,

1992).
Metode treniranja dolgotrajne vzdrzljivosti:

1) Metoda neprekinjenega napora — uporablja dolgotrajni napor (30 do 90 minut) nizke do
srednje intenzivnosti (FS = 159 — 170 utripov na minuto). Je najpogostejSa metoda za
povecanje dolgotrajne vzdrzljivosti.

2) Metoda s ponavljanji — uporablja napore dolge med 3 in 15 minutami, pri ¢emer se

dosega hitrosti podobne tistim, pri katerih se doseZe najvecja poraba kisika.
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3) Piramida — metoda je podobna metodam za povecanje hitrostne vzdrzljivosti z uporabo
daljsih razdalj.

4) Intervalna metoda — poznamo ekstenzivho (vecje Stevilo krajSih razdalj pri sredniji
intenzivnosti z uporabo krajSih odmorov) in intenzivno (visoka intenzivnost in daljsi
odmori) intervalno metodo.

5) Kombinirana metoda — uporablja kombinacijo prvih Stirih metod, obi¢ajno ponavljalne in
intervalne metode. Cilj je popestriti vadbo, z namenom da bi bolj raznoliko in

kompleksno vplivali na organizem (Usaj, 1996).

Slika 6. Emil Zatopek (olympic.org, 2012)

Na Sliki 6 (levo) je prikazan Emil Zatopek, znan tudi kot Ceska lokomotiva. Na Ol leta 1952 je
osvojil tri zlate kolajne v teku na 5000 m, 10000 m in na maratonu, ki ga je celo tekel prvi¢ v
Zivljenju. S tem se je zapisal v zgodovino kot eden najboljsih tekacev na dolge proge.

PRILAGODITEV ORGANIZMA NA VZDRZLJIVOSTNO VADBO

Za tekace, ki trenirajo na srednje in dolge proge, so znacilne naslednje anatomske in

fizioloSke prilagoditve pod vplivom primerne vadbe:
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sréno-zilni sistem:

» vzdrizljivostna vadba povzroci hipertrofijo srca;

» utrip v mirovanju se zniza;

» sréni utrip in krvni tlak po naporu se hitreje zniZzata na vrednosti v mirovanju
(Doherty, 1982);

» poveca se utripni volumen;

» poveca se prostornina krvi, pri cemer je pomembno posledi¢no povecanje

skupne mase hemoglobina in eritrocitov. (Costill, 1983)
dihalni sistem:

» povecanje vitalne kapacitete;
» povecanje moci in vzdrzljivosti dihalnih misic;

» zmanjSanje elasticnega odpora dihalnih poti. (Costill, 1983)
skeletna muskulatura:
spremembe so najbolj opazne v treniranih misicah tekaca, na misSicah spodnjih okon¢in:

» razmerje hitrih/pocasnih misi¢nih vlaken se spremeni v prid poc¢asnih;
» poveca se Stevilo, velikost in poloZaj mitohodrijev v misi¢nih celicah;
» poveca se razpredenost kapilarne mreze;

» poveca se aktivnost oksidativnih encimov;

» poveca se koli¢ina glikogena, kalija, kalcija in fosfatov. (Costill, 1983)

OMEJITVENI DEJAVNIKI PRI DOLGOTRAJNI VZDRZLJIVOSTI

NajpomembnejSa bioloska osnova dolgotrajne vzdrzljivosti so aerobni energijski procesi. Ti
so edini zmozni dolgotrajne sprotne obnove porabljene energije. Zmogljivost zagotavlja kisik
in primerna goriva (glikogen, glukoza, proste mascéobne kisline in glicerol). Ti dejavniki
dolocajo kapaciteto vzdriljivostnih energijskih procesov. Pri dolgotrajni vzdriljivosti pa je
zelo pomembna tudi moc¢ teh procesov, ki doloc¢a, kako hitro se bo porabljena energija

obnavljala. Zato se tudi dolo¢a zgornja meja intenzivnosti napora.
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Zelo pomemben je tudi razumski in ¢ustveni vidik Sportnikove psihe, saj je potrebno dobro

predvidevanje, s kaksno najvecjo hitrostjo je Se mogoce premagati dolo¢eno razdaljo (Usaj,

1996).

>

Tip misi¢nih vlaken (glej Sliko 2) — po¢asna vlakna imajo vec in vecje mitohodrije, v

katerih potekajo aerobni energijski procesi.

Prenos kisika — pri vzdrzljivostnih Sportnikih je opaziti bolj u¢inkovito delovanje srca,

ki skrbi za prenos krvi po telesu.

Poraba kisika (VO,max) — dolo¢a do katere stopnje bo premagovanje napora

potekalo pretezno s pomocjo aerobnih energijskih procesov.

Presnovni produkti — predvsem pa posledice njihovega kopicenja v organizmu, so pri
tovrstnem naporu zelo pomemben dejavnik, ki vpliva na vzdrzljivost. Pri tem naporu
prevladujejo aerobni energijski procesi, hkrati pa dokaj Zivahno potekajo anaerobni
energijski procesi, pri katerih so glavni produkti laktat in protoni. Pri krajSem in bolj
intenzivnem naporu (od 3 do 5 minut) dosega vsebnost protonov visoke vrednosti in
povzroc€a izrazeno acidozo. Ta pa ima klju¢no vlogo pri pojavu utrujenosti. Pri naporu,
ki traja od 10 do 30 minut, pa vsebnost protonov ni tako visoka. Dodatno pa se

poveca aktivnost dihalnega sistema, ki zmanjSuje acidozo.

Zaloga glikogena — glikogen najdemo v delujo¢ih miSicah in v jetrih. Ob pravilni
prehrani imamo v telesu zaloge, ki zado$¢ajo za enourni maksimalni napor. Hitrost

¢rpanja glikogena je pogojena s hitrostjo gibanja.

Ekonomicnost — tehnika gibanja je prilagojena najmanjsi porabi energije. Med
naporom obic¢ajno pride do poslabSanja izkoristka (rusenje tehnike), kar se zgodi
zaradi vkljucevanja novih, slabse prilagojenih tipov misi¢nih vlaken. Ta povzrocijo Se
slabsi izkoristek. Ta cikel se ponavlja do pojava utrujenosti in posledi¢cno zmanjsanjuje

hitrost.

Motivacija — potrebno je dolgotrajnejSe ohranjanje srednje intenzivnosti, za kar je

potrebna specificna motivacija.
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» Okolje — je zelo pomemben dejavnik, ki vpliva na stopnjo vzdrZljivosti:

a)

b)

Nadmorska lega

Doloca parcialni tlak kisika v krvi, ki se zmanjsuje s povecanjem nadmorske
visSine, kar zmanjSuje koli¢ino kisika v krvi. To pa neposredno vpliva na
najvecjo porabo kisika, ki se zmanjSa. S tem se zmanjSa tudi vzdriljivost

organizma.
Temperatura okolja

Telo lahko dobro funkcionira v temperaturnem obmo¢ju od -10°C do 18°C. Ce
je temperatura visja, mora telo del krvi usmeriti v podkozje in s tem omogociti
potenje (ohlajanje). Ta pojav v kombinaciji z drugimi pojavi povzroca
utrujenost veliko prej kot v nizZji zunanji temperaturi. Pri nizji temperaturi je
potrebno paziti na ozebline izpostavljenih udov (prsti, nos, usesa), lahko pa

pride tudi do dolocenih tezav z dihali.
Onesnazenost zraka

Vecletna vadba v onesnazenem okolju lahko povzroci resne plju¢ne bolezni,

kar vpliva na zmanjsanje vzdrzjivosti. (Usaj, 1996)
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2. PREDMET IN PROBLEM

Pri vadbi triatloncev je prisotnih ve¢ konceptov. Ne vemo, do koliksne mere se med seboj
razlikujejo; lahko prepoznamo razlike v sami vadbi ali morda tudi med ucinki. Opazovanje

medsebojnih razlik lahko omogoci izbor boljSega koncepta ali pa pripravo novega.

V tekmovalni sezoni 2007/2008 smo v Laboratoriju za biodinamiko opravljali redne meritve
triatlonskih reprezentanc. Za namen diplomskega dela smo mladinsko reprezentanco razsirili
na 8 mladincev in 8 mladink. V mesecu decembru smo zaceli s tekaskimi in plavalnimi
testiranji. Zaradi tehnicnih tezav in nekaterih tezav s samim testnim protokolom na plavanju
smo ta testiranja opustili, saj nismo pridobivali uporabnih podatkov. Sicer pa smo skozi
tekmovalno sezono opravili Stiri sklope testiranj na tekaski preprogi, pri ¢emer smo imeli
vecino tekmovalcev le na prvih dveh testiranjih. Zato smo se odlocili, da bomo v diplomskem
delu uporabili podatke le s prvih dveh testiranj, ki sta bili opravljeni decembra 2007 in
februarja 2008. Tako smo iz skupnega vzorca izbrali tistih 6 mladink in 2 mladinca, ki so bili
prisotni na obeh izbranih testiranjih. Tekmovalci in tekmovalke prihajajo iz dveh razlicnih
klubov in trenirajo pod vodstvom dveh trenerjev, ki delujeta v teh dveh razli¢nih klubih. Oba

trenerja vodita vadbo teka po razliénih konceptih, kljub temu sta oba uspesna.

Postavlja se vprasanje, v ¢em se oba koncepta vadbe razlikujeta. Z vadbo lahko bodisi
dosezemo razlicne ucinke bodisi pa so ucinki vadbe med seboj podobni. V prvem primeru je
smiselno ugotoviti, kje prihaja do razlik v vadbi in kje v vadbenih uginkih. Ce so razlike v prid
enemu sistemu vadbe dovolj velike, je to potrebno sporoditi trenerjema in predstaviti boljSo
izbiro. V kolikor pa se to ne zgodi, potem morajo to spoznati tudi trenerji sami, saj jim bo to

olajsalo izbiro vadbenih metod.

Ugotovitve pridobljene v tem diplomskem delu bi lahko bile v pomoc¢ vsem trenerjem, ki se
ukvarjajo z redno vadbo mladine. Zelja je, da bodo ugotovitve doprinesle tudi k teoriji

Sportnega treniranja.

18



3. CILJI IN HIPOTEZE

CILJ:
S sintezo posamicnih vadbenih podatkov bomo prisli do kazalcev dveh konceptov vadbe in
poskusili ugotoviti, ali ugotovljene razlike zadoS¢ajo za potrditev diferencialnih vadbenih

ucinkov ali ne. Opazovali bomo koli¢ino, intenzivnost in tip vadbe.

H1:

Ker se bosta vadbi razlikovali v koli€ini, intenzivnosti in tipu vadbe, lahko predvidevamo
razline ucinke. Ker pa je vadbeni ucinek odvisen tudi od prilagodljivosti organizma vadecih,
je poprejsnji sklep lahko tudi napacen, Se posebno v nasem primeru, saj gre za mlade, dobro
trenirane posameznike. Namen naloge je torej pokazati triatlonskim trenerjem, kako naj

ocenjujejo opravljeno vadbo na podlagi njenih ucinkov, ovrednotenih s testiranji.

H2:

Ce trenerja vodita razlicne koncepte vadbe, potem gre pri¢akovati, da bodo tudi vadbeni
ucinki razli¢ni. Ce $portniki dosegajo podobno raven in kvaliteto, potem obstaja verjetnost,
da je v triatlonu mogoce doseci dober tekmovalni rezultat na razlicne nacine. V kolikor pa to
ne drZi in je kvaliteten rezultat mogoce doseci le na en nacin, potem gre domnevati, da so
bodisi omenjene razlike v vadbi manjSe od ocenjenih ali pa da razlicne vadbe kljub svoji

razli€nosti uc¢inkujejo podobno.
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4. METODE DELA

PREISKOVANCI:
a) SKUPINA RIBNICA (3 mladinke in 1 mladinec):

MO, NK, MA in AA

b) SKUPINA KAMNIK (3 mladinke in 1 mladinec):

MV, TR, AG in DH

ANALIZA VADBE — sinteza podatkov po vadbenih tipih in ciklih

Vadbene koli¢ine v triatlonu:

a) tip vadbe

b) koli¢ina vadbe

c) intenzivnost

Vadbo smo glede na obremenitev razdelili na pet obmocdij. Uporabljen kriterij je odstotek
maksimalnega srénega utripa, ki je bil izmerjen in pridobljen med redno vadbo po enakem

protokolu v obeh skupinah.

Tabela 3

Prikaz obmocij vadbe

CONA OPIS % FS (MIN) % FS (MAX)
C1 ogrevanje, ohlajevanje 50 75
c2 nizka aerobika 75 84
c3 viSja aerobika 82 89
ca anaerobni prag (OBLA) 89 92
C5 VO,max 92 100

Tabela 3 prikazuje obmocja vadbe, njihovo poimenovanje in znacilnosti posameznega

obmodja.

Koli¢ina vadbe je bila zabelezena v pretecenih kilometrih.
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MODEL OPRAVLJENE VADBE (zbirni podatki):
Na podlagi tega smo ocenili u¢inke vadbe.
TESTIRANJE — veclstopenjski test na tekaski preprogi.

Tekaska preproga, ki smo jo uporabljali pri vseh testiranjih, je znamke Pulsar (H/P/COSMOS,

Nemcija).
Opis velstopenjskega testa:

Zacetna hitrost je 8 km/h. Posamezna stopnja traja 4 minute pri doloceni konstantni hitrosti.
Temu sledi 1 minuta odmora. Hitrost naras¢a za 2 km/h na vsaki naslednji stopnji. Kon¢na
hitrost je odvisna od zmogljivosti posameznika. Test se prekine ob dvigu roke preiskovanca,

ki tako nakaze, da ne bo vec dolgo zdrzal.

Slika 7. Fiziolosko testiranje na tekaski preprogi (osebni arhiv)

Slika 7 je bila posneta na obisku laboratorija na Univerzi v Loughbourghu v Veliki Britaniji,
kjer trenira vecina otoske reprezentance.
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MERITVE

Merili smo dihalne in presnovne parametre.

Dihalni paramettri:

S pomocjo analizatorja V29c (Sensor Medicis, ZDA) smo merili ventilacijo plju¢ (Ve), porabo
kisika (VO;) in minutni volumen izdihanega ogljikovega dioksida (VCO,). Naprava izmeri

omenjene kazalce v zadnji porciji vsakokratnega izdiha.

Vsebnost laktata v krvi — LA (mmol/|):

Uporabljali smo analizator LP 20 (dr. Lange, Nemcija) in kivete. Vzorec 10ul krvi, odvzet iz
hiperemi¢ne uSesne mecice, se raztopi v kiveti in izmeri s fotometrom, ki ga predpisuje

proizvajalec.

Frekvenca srca — FS:

Ves ¢as smo merili frekvenco srca s pomocjo merilcev srénega utripa PE3000 (Polar Electro,
Finska). Vrednost se je shranjevala vsakih 5 sekund. Pri analizi smo uporabili povprecen sréni

utrip zadnjih 30 sekund vsake obremenilne stopnje na tekoci preprogi.

ANALIZE PODATKOV

Dobljene vrednosti smo analizirali po posamicnih kazalcih.

(mmol/L)

[LA]

Slika 8. Laktatna krivuja
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Na Sliki 8 je prikazana analiza vsebnosti laktata v krvi. Poteka v diagramu odvisnosti laktata
(LA) od hitrosti teka. Analiza poteka s transformacijo v logaritemsko lestvico tako hitrosti kot
tudi laktata (log-log transformacija) in racunanjem laktatnega praga s pomocjo presecisca
dveh premic, ki sta prilagojeni podatkom v poloZznejSem in bolj strmem delu. Kazalec LP je

ovrednoten s hitrostjo teka (V) vsebnostjo laktata (Laj,) in frekvenco srca (FSj,).

Obla (onset of blood lactate accumulation) za kriterij uporablja vnaprejsnjo izbrano vsebnost
LA =4mmol/l. Kriterij nekateri imenujejo tudi anaerobni prag. Ovrednoten je s hitrostjo teka

(V obla) in frekvenco srca (FS obla).

NajviSja dosezena hitrost (Vmax) je tista hitrost v testu, ki jo preiskovanec zdrzi vsaj dve

minuti.
Uporabljeni sta bili dve statisti¢ni metodi:

a) T-test

b) analiza variance
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5. REZULTATI

PRIMERJAVA VADBE MED SKUPINAMA

Skupina tekmovalcev iz Kamnika (4) je v opazovanem obdobju od decembra 2007 do
februarja 2008 opravila 40 tekaskih treningov v skupnem obsegu 341+4,5 kilometra, kar je
obcutno manj od 460,4+4,9 kilometrov, ki so jih opravili tekmovalci skupine iz Ribnice (4) v

49 tekaskih treningih.

Kumulativni prikaz obsega treninga
500
450
400
350
300
e Ribnica
250
e Kamnik
200
150
100

50

Slika 9. Kumulativni prikaz koli¢ine vadbe obeh skupin

Slika 9 prikazuje grafi¢cno kumulativno koli¢ino vadbe skozi opazovano obdobje. Razlika med

skupinama je vidna na grafu. Skupina iz Ribnice je opravila vecje Stevilo vadbenih enot v

vecjem skupnem obsegu.
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Slika 10. Primerjava povprecne dolZine posamezne vadbene enote

Povprecna dolzina vadbene enote kamniske skupine je znasala 8,5+0,47 kilometra, medtem

ko je bila povprec¢na vadbena enota pri Ribni¢anih dolga 9,4+0,95 kilometra, kar je razvidno

iz Slike 10.

Tabela 4

Pregled koli¢ine vadbe in Stevila vadbenih enot obeh skupin.

RIBNICA KAMNIK
OBDOBIJE km | St. treningov km | St. treningov
1. mesec 149 17 122,0 14
2. mesec 186,8 18 106,0 13
3. mesec 124,6 14 113,0 13
1. teden 23,2 3 24,0 3
2. teden 42,4 5 24,0 3
3. teden 46,4 5 35,0 4
4. teden 37 4 39,0 4
5. teden 43 4 21,0 3
6. teden 58,6 5 25,0 3
7. teden 50,6 5 30,0 3
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8. teden 34,6 4 30,0 4
9. teden 47,2 5 37,0 4
10. teden 29,6 3 25,0 3
11. teden 31,2 4 29,0 3
12. teden 16,6 2 22,0 3
skupaj 460,4 49 341,0 40

Tabela 4 prikazuje razlike, ki so nastale v koli¢ini vadbe in Stevilu vadbenih enot med obema

skupinama. Iz pregleda koli¢ine vadbe gre ugotoviti, da je imela ekipa iz Kamnika konstantno

3 ali 4 tekaske vadbene enote na teden, medtem ko so imeli na tedenskem programu v

Ribnici najmanj 2 in najvec 5 tekaskih treningov. V Ribnici so najvecjo koli¢ino treningov

opravili v januarju 2008, ko so pretekli skupno 186,8 kilometra. Skupina iz Kamnika je v

primerjavi z njimi v januarju pretekla kar 80 kilometrov manj.

4%

=Cl
uCc2
mC3
mC4
mC5

Ribnica

Slika 11. Prikaz delezev v razli¢nih obmocjih vadbe (Ribnica)
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Slika 12. Prikaz delezev v razli¢nih obmocjih vadbe (Kamnik)

Slika 11 in Sliki 12 grafi¢no prikazujeta razlike med skupinama v delezih, ki so jih opravili v
vseh petih obmodjih vadbe. Glede na obdobje vadbe je velina vadbe v obeh skupinah
opravljena v aerobnem obmocju (C1 do C3). Najmanjsi delez je bil opravljen v obmocju
maksimalne porabe kisika (C5). V Kamniku v tem obmocju sploh niso vadili, v Ribnici pa so
naredili le 4% vadb v tem obmodju. V obmodjih (C1 in C2) so delezi podobni, nekoliko se
odstotek razlikuje v viSjem aerobnem obmocju (C3), kjer so Kamnicani naredili 20 %,

Ribni¢ani pa 10 % vadbe. Podoben je bil tudi delez vadbe v obmocju OBLA (C4).
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REZULTATI TESTIRAN]

Tabela 5: Statisticna analiza maksimalnih vrednosti fizioloskih testiranj

parameter skupina | 1. testiranje | 2. testiranje |rezultat
Kamnik 15,5+1,9 16,5+1,0 ni znacilno
Vmax [km/h]
Ribnica 16,010 16,51 ni znacilno
Kamnik |3,532+0,298 | 3,483+0,548 | niznacilno
VOZmax [I/min]

Ribnica |3,008+0,362 | 3,259+0,231 | niznacilno

Kamnik |3,636+0,462 | 3,676%0,542 | niznacilno
VCOZmax [I/min]

Ribnica |3,009+0,369| 3,195+0,191 | niznacilno

Kamnik 11018 13516 Znacilno P<0,01
VEmax [I/min]
Ribnica 92+14 95+11 ni znacilno
Kamnik 20310 20045 ni znacilno
FSnax [utripov/min]
Ribnica 192+2 192+6 ni znacilno

Tabela 5 prikazuje analizo parametrov dobljenih na testiranju. Analizirali smo le parametre,
ki so bili izmerjeni pri vseh osmih preiskovancih, in sicer: najvisja dosezena hitrost (Vmax),
najviSja poraba kisika (VO,max), Najvisje vrednosti izdihanega ogljikovega dioksida (VCOsmax),
najvisja ventilacija (VEmax) in najviSja frekvenca srca (FSmax). Edina statisti¢na razlika je bila

poviSana ventilacija pri skupini iz Kamnika (P<0,01).

Tabela 6
Pregled dobljenih pragov [km/h] na tekaskem testu (Kamnik)

oseba testiranje |V,  [Vigp |Vip | Vobia
dec. '07 11,6 | 11,9
MV
feb. '08 10,6 | 10,0 | 10,9 | 13,0
dec. '07
TR
feb. '08 11,3 | 12,9
dec. '07 12,0
AG
feb. '08 12,0 | 12,0 | 104 | 11,3
dec. '07 13,2 | 14,0 | 12,5 | 14,3
DH
feb. '08 11,0 12,8 | 151
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Tabela 7

Pregled dobljenih pragov [km/h]na tekaskem testu (Ribnica)

oseba testiranje |V,  [Vigp |Vip | Vobia
dec. '07 11,8 | 13,9

MO
feb. '08 10,9 | 13,5 | 12,0 | 15,0
dec. '07 13,4 | 14,8

NK
feb. '08 13,4 | 13,6 | 12,1 | 15,6
dec. '07 11,9 | 11,9

MA
feb. '08 14,0 | 14,0 | 11,9 | 15,3
dec. '07 12,7 | 14,7

AA
feb. '08 12,2 11,9 | 14,3

Iz Tabel 6 in 7 je razvidno, da za izvedbo statisticne analize nismo uspeli pridobiti zadostnega

Stevila pragov pri preiskovancih. Razlog je v tem, da pri vecini testirancev nismo merili

vsebnosti laktata v krvi na prvem testiranju, pri nekaterih pa ni bilo mozino doloditi

respiratornih pragov.

Naredili smo Se primerjavo med vrednostmi parametrov pridobljenih na submaksimalnih

hitrostih 10 in 14 km/h. Hitrosti smo izbrali zato, ker so jih zmogli prav vsi preiskovanci.

Tabela 8

Primerjava dobljenih parametrov pri hitrosti 10 km/h in 14 km/h (Kamnik)

oseba | testiranje | FS(10) | FS(14) | VE(10) | VE(14) | VO,(10) | VO,(14) | VCO,(10) | VCO,(14) | RQ(10) | RQ(14)
dec. '07 183 206 68 109 2,594 | 3,443 2,218 3,636 0,85 0,98
W feb. '08 169 198 53 96 2,044 | 2,746 1,807 2,918 0,88 1,06
dec. '07 177 195 64 99 2,595 | 3,350 2,109 3,171 0,81 0,95
" feb. '08 168 189 59 99 2,447 | 3,377 2,103 3,314 0,86 0,98
dec. '07 175 195 67 107 2,663 | 3,259 2,264 3,307 0,85 1,01
AC feb. '08 169 191 69 101 2,556 | 2,967 2,364 3,134 0,92 1,06
dec. '07 165 198 54 87 2,387 | 3,434 2,102 3,229 0,88 0,94
oH feb. '08 157 189 54 86 2,529 | 3,383 2,195 3,225 0,87 0,95
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Tabela 9

Primerjava dobljenih parametrov pri hitrosti 10 km/h in 14 km/h (Ribnica)

oseba | testiranje | FS(10) | FS(14) | VE(10) | VE(14) | VO,(10) | VO,(14) | VCO,(10) | VCO,(14) | RQ(10) | RQ(14)
dec. '07 159 187 48 71 1,936 | 2,818 1,612 2,504 0,83 0,89
MO feb. '08 158 184 46 69 1,883 | 2,683 1,558 2,353 0,83 0,88
dec. '07 147 181 49 75 1,959 | 2,778 1,700 2,602 0,88 0,95
N feb. '08 135 174 43 62 1,783 | 2,530 1,540 2,343 0,86 0,93
dec. '07 162 186 51 77 1,840 | 2,383 1,599 2,442 0,87 1,02
A feb. '08 149 173 53 70 2,082 | 2,778 1,844 2,555 0,89 0,92
dec. '07 162 186 45 67 1,905 | 2,591 1,599 2,327 0,84 0,90
A feb. '08 155 188 49 77 2,011 | 2,892 1,698 2,597 0,84 0,90

V Tabeli 8 in Tabeli 9 so prikazani podatki obeh skupin na zacetnem in konénem testiranju pri
hitrosti 10 km/h in 14 km/h. Zaradi premajhnega Stevila testirancev (4) statistine analize
nismo izvajali, saj bi bile ugotovitve lahko zavajajoce in neuporabne. Namesto tega smo
analizirali rezultate posameznih preiskovancev in podali opisno ter graficno razlago

rezultatov.
Frekvenca srca:

Med skupinama prakti¢no ni bilo nobene razlike. Pri 10 km/h se je FS zmanjsala za 5 % pri
obeh skupinah. Pri 14 km/h je bilo zmanjsanje podobno, in sicer 3,4 % pri skupini iz Kamnika

in 2,8 % pri skupini iz Ribnice. Absolutne vrednosti so bile nizje pri skupini iz Ribnice.
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Slika 13. Prikaz spremembe FS med posamezniki (10 km/h)

Prav pri vseh preiskovancih je uéinek vadbe enako vplival na FS pri 10 km/h, saj pri vseh
vidimo pri¢akovano zmanjSanje. Kar za 14 utripov se je utrip zmanjsal pri MV, le za 1 utrip pa
se je utrip znizal pri MO. Pri 14 km/h je pri preiskovancu AA prislo do poviSanja srénega
utripa za 2 utripa na minuto, medtem ko je bil pri vseh ostalih utrip pricakovano nizji. Razlike

med skupinama ni zaznati.
Ventilacija:

Pri ventilaciji smo pri 10 km/h ugotovili znatno 7,1% znizanje vrednosti pri skupini iz Kamnika

in le 1,0% znizanje pri skupini iz Ribnice, medtem ko pri 14 km/h razlik med skupinama ni.
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Slika 14. Prikaz spremembe v ventilaciji med skupinama

Med posamezniki je priSlo do velikih razlik, kar je razvidno iz Slike 15. Pri vecini vidimo, da se
je vrednost povisala. Pri preiskovancu AG vidimo zmanjSanje pri nizji hitrosti in povisanje pri

visji hitrosti. Pri preiskovancu AA pa sta se vrednosti ventilacije znizali pri obeh hitrostih.
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Slika 15. Prikaz spremembe v ventilaciji (dVE) pri posameznikih
Poraba kisika:

Najvisja razlika med skupinama je bila prav v porabi kisika, in sicer smo pri 10 km/h izmerili
6,5% zmanjsanje v skupini iz Kamnika in 1,6% povecanje porabe kisika pri skupini iz Ribnice.
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Pri 14 km/h je bila razlika Se vedja. Preiskovanci iz Kamnika so v povprecju zmanjsali porabo

kisika za 7,5 %, medtem pa smo pri skupini iz Ribnice izmerili 3% poviSanje vrednosti.
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Slika 16. Prikaz izmerjenih vrednosti porabe kisika (VO,) in razlike med posamezniki (dVO,)

pri hitrosti 10km/h.

Pri treh merjencih so se vrednosti povecale, pri ostalih petih pa so se vrednosti zmanjsale.

Najvecje zmanjsanje, kar za 550ml/min, smo izmerili pri merjencu MV. (Slika 16)
lzdihan ogljikov dioksid:

Razlike med skupinami niso bile tako velike kot pri porabi kisika, kljub temu pa smo izracunali
4,6% razliko pri 10 km/h in 5,4% razliko pri 14 km/h. Pri skupini iz Kamnika so se pri obeh
hitrostih vrednosti zmanjsale (2,6% in 5,6%), pri skupini iz Ribnice se je koli¢ina izdihanega

CO, povecala za 2 % pri 10km/h, medtem ko pri 14 km/h ni bilo razlike.
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Slika 17. Prikaz izmerjenih vrednosti izdihanega ogljikovega dioksida (VCO,) in razlike med

posamezniki (dVCO,) pri hitrosti 14 km/h.

Najvecje zmanjSanje smo izmerili pri preiskovancu MV, in sicer kar za 718ml/min. Pri MO ni

bilo nobene razlike, pri AA pa smo izmerili povecanje za 260ml/min. (Slika 17)
Respiracijski kvocient (RQ):

Razlike med skupinama so kar velike in tudi podobne pri vseh preiskovancih znotraj skupine.
Pri skupini iz Kamnika je pri obeh hitrostih prislo do 4% povisanja vrednosti. Skupina iz
Ribnice pri 10 km/h ni dosegla nobene spremembe, pri 14 km/h pa so se vrednosti znizale za

3,5 %.
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Slika 18. Prikaz vrednosti respiracijskega kvocienta

Rezultati pragov dobljenih na testu so bili preve¢ pomanjkljivi, zato smo se odlocili, da jih ne

bomo zajeli v analizo, ker bi nas lahko privedli do napacnih zakljuckov.
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6. RAZPRAVA

V prvi fazi naloge je bil cilj ugotoviti, ali gre za razlicen koncept vadbe med obema skupinama

ali pa sta si morda programa vadbe obeh skupin prevec podobna.

Razlika v koli¢ini vadbe je velika, saj je skupina iz Ribnice pretekla 35 % vec kot pa skupina iz
Kamnika. Podobno je bilo tudi z vidika Stevila vadbenih enot, kjer je ista skupina opravila
23 % vec vadbenih enot v enakem obdobju, poleg tega pa je bila tudi posamezna vadbena

enota za 11 % daljsa. Ugotovili smo, da sta bila programa vadbe z vidika kolicine razli¢na.

Glede na obdobje sezone (pripravljalni del) smo ugotovili, da je bila vadba obeh skupin
pretezno aerobna, kar je znacilno za vzdriljivostne Sporte v tem obdobju (Bompa, 2009).
Razlika med skupinama je minimalna, 2%. Glede na dodatno raz¢lenitev vadbenih obmodij v
aerobni coni, ki so bile dolocene s pomocjo frekvence srénega utripa, pa smo pri vadbi
zaznali dolocene razlike. V vadbenem obmodju tik pod intenzivnostjo, ki jo doloc¢a kriterij
OBLA (C3), je skupina iz Kamnika opravila dvakrat vecji delez kot pa skupina iz Ribnice. V
obmodju aktivnosti, ki jo doloc¢a kriterij OBLA (C4), sta obe skupini vadili podobno. V obmocju
VO,max (C5) pa skupina iz Kamnika sploh ni vadila, skupina iz Ribnice pa je opravila 4 %

celotne vadbe.

Ugotovljene so bile tudi razlike v vadbi, predvsem kar se ti¢e koli¢ine. S tega vidika lahko
govorimo o vedji razliki. Tip vadbe se nekoliko razlikuje, vendar ne dovolj, da bi lahko zaradi

tega pricakovali bistveno drugacne odzive posameznih kazalcev vzdrizljivosti.

Kljub vsemu bi morala vecja koli¢ina vadbe pokazati vecji napredek skupine iz Ribnice. Ker pa
gre za dobro trenirane skupine, verjetno vpliv ni tolikSen, kot bi lahko bil pri zacetnikih

(Henderson, 2012).

V drugem delu naloge smo poskusali najti diferencialne ucinke vadbe glede na ugotovljena
dejstva iz prvega dela. Problem, s katerim smo se srecevali pri vseh poskusih analize, je bil
premajhno Stevilo preiskovancev v obeh skupinah (4), kar je mocno omejilo vrednost

ugotovitev za teorijo in prakso.

Po analizi zbranih podatkov iz rezultatov vseh testiranj smo ugotovili, da je vecina pragov,

tako ventilacijskih kot tudi laktatnih, neuporabnih. Ker je Slo v decembru 2007 pri vecini
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preiskovancev za prvo testiranje, se nismo odlocili za meritve laktata. Seveda smo v zacetku
nacrtovali vecje Stevilo meritev z vsemi preiskovanci in nismo pri¢akovali tezav. Pri nekaterih
pa ni bilo mozno doloditi ventilacijskih pragov, kar se sicer ne dogaja pogosto. To nam je

nekoliko zoZilo moznost izbire kazalcev za analizo, a jih je bilo kljub temu dovolj.

Najprej smo primerjali maksimalne vrednosti kazalcev (hitrost, poraba kisika, izdihan CO,,
ventilacija in frekvenca srca) obeh testov pri vseh posameznikih in pa tudi med skupinama.
Edina statisticno znacilna sprememba (P<0,01) se je zgodila v skupini iz Kamnika, kjer se je
ventilacija povecala s 110+8 na 1356 |/min. Pri obeh skupinah se je pokazal napredek v
hitrosti, vendar razlike niso bile izrazene. Napredek vedji za 1 km/h se je pokazal prav pri
skupini iz Kamnika, kjer se je pokazala razlika v povecanju ventilacije. Visjo ventilacijo izzove
visji napor in s tem potreba po vedji kolicini kisika in odvajanju ogljikovega dioksida iz telesa.
Prav temu lahko pripiSemo razlog za povecanje ventilacije, ni pa povsem jasno, zakaj

sprememba ni vidna na nobenem od ostalih parametrov.

V nadaljevanju analize kazalcev vzdrzljivosti smo izbrali dve submaksimalni hitrosti (10 in
14 km/h), ki so jih zmogli vsi preiskovanci. Tudi tu statisti¢na analiza ni bila mogoca zaradi
premajhnega vzorca, kljub temu pa smo naredili opisno in graficno analizo dobljenih

vrednosti. Med skupinami je pri dolocenih kazalcih prislo do razlik.

Najvecja sprememba med skupinami je bila v porabi kisika, kjer se je poraba skupini iz
Kamnika znizala za 6,5 % pri 10 km/h in 7,5 % pri 14 km/h. Pri skupini iz Ribnice je prislo do
poviSanja porabe kisika pri obeh hitrostih, in sicer za 1,6 % pri 10 km/h in 3,0 % pri 14 km/h.
Znizanje porabe kisika pri enaki hitrosti lahko pomeni bolj ekonomi¢no tehniko teka in

posledi¢no vedji prihranek pri energiji.

Pri srénem utripu je bilo pri obeh skupinah zaznati ob¢utno znizanje vrednosti, kar nakazuje
na izboljSanje vzdrzljivosti, vendar pa to lahko pripiSemo tudi Zivénosti pred prvim testom, ki
je bila vsekakor prisotna. Nekaterim preiskovancem smo Ze pred zacetkom testa na 8 km/h

izmerili prek 120 utripov na minuto.

Odziv pri ventilaciji je bil med tekmovalci zelo razli¢en, saj se je pri vecini vrednost povecala,
pri treh preiskovancih pa se je vrednost zmanjsala, vendar v povprecju med skupinami ni bilo

vecljega odstopanja. Zato ne moremo govoriti o vedjih razlikah.
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Pri analizi ostalih kazalcev nismo nasli pomembnih razlik.

Pri dobljenih ventilacijskih pragovih smo zaznali tendenco napredka, saj se je hitrost
omenjenega praga pri vseh izmerjenih povisala na drugem testiranju. To kaze na pozitivne
ucinke vadbe obeh vadbenih programov. Navkljub temu pri vseh preiskovancih teh pragov

nismo uspeli dolociti, tako da primerjave med skupinami ni bilo mogoce narediti.

H1:

Kljub ugotovljenim razlikam vadbe med obema skupinama, H1 ne moremo potrditi, saj razen

statisti¢no povecane vrednosti ventilacije ni dovolj dokazov za razlike v ucinkih vadbe.

H2:

Glede na tendence napredka, ki smo jih ugotovili pri vseh preiskovancih, lahko potrdimo
hipotezo H2: v triatlonu je moZno doseci podoben rezultat na vec¢ nacinov. Vseeno pa velja
poudariti, da razlike v konceptu vadbe sicer obstajajo, vendar niso tako velike, da bi lahko

govorili o povsem drugacnih konceptih.

Da bi lahko statisticno dokazali vplive razlik vadbe na vzdrzljivost, bi morali imeti vecja vzorca

in spremljati preiskovance v daljSem ¢asovnem obdobju.
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7. SKLEP

Raziskava, ki smo jo izvedli, dokazuje, da razlike v konceptu vadbe med obema skupinama

obstajajo, predvsem kar se tice koli¢ine vadbe.

Vadba obeh skupin je pozitivno vplivala na kazalce vzdriljivosti, vendar pa zaradi
premajhnega vzorca statisticno nismo uspeli dokazati diferencialnih vplivov vadbe na

skupine.

Iz dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da je v triatlonu moZino na vec razlicnih nacinov

dosegati podobne rezultate.

Vsekakor je smiselno spremljati kazalce vzdrzljivosti na testiranjih in posvetiti ve¢ ¢asa analizi

vadbe in dejanskim vplivom treninga na sposobnosti tekmovalcev.
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