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IZVLE CEK

Z diplomskim delom zelim pripondok boljSi interpretaciji posameznih metod vadbe in
spodbuditi sedanje in bod®trenerje ter Sportnike in Sportnice k uvedbi gotma

nartovanja, spremljanja, nadzorovanja in analizirargdbe. Skrbno @atovanje, nadzor in
analiza lahko zelo pripomorejo k optimalnemu ram&portnika tekom sezone, kakor tudi
tekom tekmovalne kariere in nudijo osnovo, da iB¢go svoj potencial.

S teoreitnega vidika smo potrdili dosedanja raziskovalnaadeh tem podigu ter seveda
spoznali, da je vsak individuum drugm, kar je potrebno upoStevati inériatreninga skladno z
rezultati izvajanja treningov, testiranj in tekmayaprilagoditi tako, da je napredek
maksimalen. Preiskovanec — atlet, je prvikarieri vadil po vnaprej skrbno pripravijenem
nartu in prvic bil udelezenec testiranj, kar je prineslo v njegavprimeru velik preboj v

tekmovalnih rezultatih in motivaciji za vadbo irkileovanja.
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ASSESSMENT OF RELATION BETWEEN TRAINING CAPACITY AN D
TESTING RESULTS IN ONE COMPETITIVE SEASON OF A MIDD LE
DISTANCE RUNNER

Tomaz Plibersek
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ABSTRACT

With this work | want to contribute to better imeetations of specific methods of traning and
encourage current and future coaches and athtetegptement similar type of planning,
control, evaluation and analysis of the trainingredul planning, control and analysis can
contribute a lot to optimal evolution of an athldtging competitive season and competitive
career and can provide a basis for making gooaigeir potential.

From theoretical point of view we confirmed the woff others researchers in this area and we
recognized that individual differences must be malké¢o account when creating a exercise plan
and also have the ability to adjust it accordinthsresults gotten from training sessions, tests
and competitions in a way, that progress is maxiifia subject of research — an athlete has
been exercising according to the carefully creat@ding plan for the first time in his career,
which resulted in a big breakthrough in his contp®tiresults and in motivation for exercising

and competing.



KAZALO

(LU AV /o] 8

2. PREDMET IN PROBLEM......coiuitiiiiit et e e e e e s 10
2.1. TEK NA SREDNJIE PROGE.......ccuiiiiiiiit ettt ettt et e 10
2.2. DINAMIKA ENERGETSKIH PROCESOV V SKELETNI MISICI PRI
LI =1 T 11
2.3. ZNACILNOSTI ADAPTACIJE SRENOZILNEGA IN DIHALNEGA SISTEMA PRI
VZDRZLIIVOSTNEM TEKU ...ttt it et et et e e e 14
2.3.1. PRILAGAJANJE SRNOZILNEGA SISTEMA NA VZDRZLJIVOSTNO
VADBO ... ..e it e e e e e 15
2.3.2. PRILAGAJANJE DIHALNEGA SISTEMA NA VZDRZLJIVGTNO
VADBO ... ettt e e e e e e 18
2.3.3. TRANSPORT KISIKA S KRVJO......coi it i 18
2.4. CIKLIZACIJA TRENINGA . ...ttt e e e e 18
2.4.1. LETNI VADBENI NACRT ATLETA ..ottt e, 22
2.4.2. DOLGCITEV VADBENIH TIPOV ... ittt et e e e e, 27
2.5. NADZOR IN ANALIZA VADBE TER SPOSOBNOSTI IN LASNOSTI ATLETA...30
2.5.1. LAKTAT V KRVI: ANAEROBNI PRAG.........uoiiiiiiiee e e ee e 35

5.1. PREISKOVANERC. ... ... a0, 38

5.2. VZOREC SPREMENLIIVK. ... s 38
5.2.1. FUNKCIONALNE SPREMENLJIIVKE.... ...t e, 38
5.2.2. GIBALNE SPREMENLIIVKE. .. ... e 39
5.2.3. ANTROPOMETRINE MERE........ccutuiiiiiitiiiiii i e, 39
. 3. MERITVE . . 39
5.3.1. TEST NA TEK@I PREPROGI. .. ...oouiiiiit e e 39
5.3.2. TERENSKI TEST I .. e e 40
B. REZULT AT L. e e e e e e e e e e e e 40
6.1. ANALIZA VADBE ... ... i 41
6.2. ANALIZA VADBE PO POSAMEZNIH MEZOCIKLIH.........coiiiaii 44

6.3. REZULTATI GIBALNIH TESTOV....ciiiiiiiiii e een 49



6.4. REZULTATI FIZIOLOSKIH TESTIRAND......ouviiiit e e e e 51

6.5. REZULTATI TEKMOVANJ

6.6. KAZALCH . ...t 56
7. RAZPRAVA

7.1. POVEZAVE MED KOLCINAMI VADBE IN REZULTATI TESTOV................... 59
7.1.1. POVEZAVA MED KOLCINO VADBE V1 in REZULTATI TESTOV................59
7.1.2. POVEZAVA MED KOLCINO VADBE V2 in REZULTATI TESTOV................60
7.1.3. POVEZAVA MED KOLCINO VADBE V3 in REZULTATI TESTOV................60

7.1.4. POVEZAVA MED KOLCINO VADBE V4 in REZULTATI TESTOV................61
8. SKLEP

9. LITERATURA 64



1. UvVOD

Citius, altius, fortius. Hitreje, visje, mineje. Sportnik je vseskozi zgodovino tezil k najgred
razvoju, preboju. Ze kar nekaj desetletij ne vegs, da so uspednejsi tisti Sportniki, ki samo
ve¢ ali bolj trdo trenirajo pa vendar je ta mit ukorgan v nasem r@nu razmisljanja — pri
trenerjih, Sportnikih, gledalcih. Veliko Sportnikav trenerjev Se vedno trenira po tem principu
in velikokrat porusijo svoje zdravje na tatimaali pa ne dosezejo rezultatov, h katerim stremij
ali pa so jih sposobno daseNajuspesnejsi trenerji, Sportniki in raziskovaila tem podr&u

so spoznali, da je potrebno trenirati predvsem smon&rtovano, nadzorovano, usmerjeno,
merjeno), da dosezes izjemen napredek ali vrhuegkiltat, ki ni dosezen za ceno poruSenega
zdravja. Nartovanje, nadzorovanje, spremljanje lahko vodi dwilm spoznanj, ki pripomorejo

k uspesnejSim rezultatom, manj poSkodbam in ratiiawji treniranja. Tek na dolge proge je
Ze od nekdaj privid mnoge avtorje k pratevanju in raziskovanju metod treninga,
natrtovanja treninga in testiranja sposobnosti. Phumskem Sportu uporabljamo fizioloSke
meritve v laboratorijih in na terenu, in sicer fiporabimo za nadzor sprememb funkcionalnih
sposobnosti atletov med obremenitvijo, kajti ni dipvimeti le podatke o funkcionalnih
spremembahie ne vemo pri kateri hitrosti teka se zgodijo.tBku na srednje proge je to zelo
jasno vidno iz primera trenerja Petra Coe in atB#hastiana Coea, ki sta skoraj Stiri desetletja
nazaj pokazala, kaj lahko Sportnik dose@e,za&rta svojo Sportno pot 2 olimpijska ciklusa
vnaprej, jo skrbno izvaja in spremlja izvedbo teres smiselno prilagaja &ra

Slovenska atletika je v svetovnem merilu izjemn@e$na, v nekaterih disciplinah pa, na
primer v¢lanskem mosSkem teku na srednje proge, razen BaSBara, katerega trenerka je
Nemka, ze nekajasa nilde ni nastopil na katerem od najybk tekmovanj. Postati vrhunski ze
dolgo ¢asa ne pomeni samo vaditi vrhunsko; potrebno jeuduinsko nartovati, skrbeti za
regeneracijo, imeti vrhunske pogoje in imeti vrtkmsniselnost. Skratka, vrhunstvo vsekakor
zahteva interdisciplinarnost in tukaj je velika eem pri sodelovanju stroke in znanosti na
podraiju teka na srednje in dolge proge v Sloveniji imimg da bi nova spoznanja in uporaba
le-teh ogromno doprinesla rezultatom, za kateritr@nsi stroka s svojim delom in znanost s
svojim raziskovanjem.

V Sloveniji je testiranje atletov tabu za velikdetdkih trenerjev, za v¥&o celo motnja

treninga, kar izvira predvsem iz neznanja in niegtudi strahu pred g&en za njih novim. V



svetu Sporta pa je razvoj in uporaba tehnologijesgemljanje in natovanje trenaznega
procesa vse pogostejsa in je tako tekepogresljiv pogoj za dosego vrhunskega rezultata.
Zelo enostavno je sumirati vso delo, ki ga moraaegirteka na srednje progeég Zeli uspeti,

v eno besedo - trenirati. Vendar ta beseda zaobjam@stvo nalog in zahtev, ki jih atlet in
Sportnik morata opraviti, da so ustvarjetien vetje moznosti za to, da atletu uspe dose
izjemen rezultat. Sportna vadba je po znanstveristi pedagoskih ®alih zgrajen process
Sportnega izpopolnjevanja, ki z dananim in sistematinim delovanjem ¢&inkuje na taksSno
tekmovalno zmogljivost, ki omoga Sportniku najviSje tekmovalne dosezke v izbraarsi
disciplini (USaj, 1996).

Potreben je kompetentnen trener, ki definira inir&ren&rt razvoja, ki ima osnovo v
uresnéljivin rezultatih; atlet mora izvajati fizni in mentalni trening, da izboljSa rezultate;
potrebno je razviti podporni sistem za ohranjanpragja, prepré&tev pretreniranja in
preverjanje sposobnosti ter zaveza kvalificiraildil ki lahko &inkovito sodelujejo z atletom
in trenerjem. Oceniti je potrebno rezultate napeedk razvoja s kombinacijo planiranih
periodiénih testov na terenu, fizioloSkih laboratorijskiestov ter tekem. Vsekakor je nujno
dokumentirati rezultate treningov, tekem in fizigih ter drugih testiranj skozas, z uporabo
grafikonov, tabel, zapiskov in dobiti register, dovoljuje objektivho ocenitev. In da atlet
doseze rezultat na tekmovanju je potrebno na gléekmovanje priti samozavesten in tudi res
odteti dobercas (P. Coe, D. Martin, 1997).

Vsak trener, ki je zavezan napredku svojih varoeanse sprasSuje: kateri trening, koliko
dolocene vrste treninga, kako smiselno umestiti treninggkmovalno sezono, da je izkoristek
oziroma rezultatim boljSi, saj se zaveda, da je pri teku na sregmgge eden od velikih
dejavnikov tveganja moznost nastanka k¥ooi preobremenitvene poskodbe (»over-use«
posSkodbe), drugi pa moznost pretreniranja. Atlatisrednje proge so v &iai zelo motivirani

in imajo visoko stopnjo vztrajnosti pri izvajanjadbe, zato da bi napredovali pa vendasih

v silni zelji trenirajo preve ali pa ne ob pravergasu in temu bi lahko rekli tratenje energije in
¢asa, zato nam nat&wo planiranje, spremljanje vadbe ter testiranjesepaosti dajejo vpogled
ali atlet napreduje v Zeleni smeri ter kontrolaninZnost popravka. Dolgotrajno spremljanje in
analiza sposobnosti in zdravja, kjer podatki o tatidn rezultatih sluzijo kot standard za
primerjavo, predstavljajodinkovito orodje za oceno uspesnosti razvoja in Geagb vrednost
rezultatom tekem ter subjektivhe ocene sposobridstgotrajna analiza dovoljuje povezovanje
trenerske prakse in znanosti v Sportu v eno celoto

(P. Coe, Martin D., 1997).



S to diplomsko nalogo zelim raziskati in podati hir&en primer né&rtovanja, nadzora in
analize treninga in tekmovanj ter pokazati smisine-tega, ki bo uporaben za trenerje in za
Sportnike. Diplomska naloga je usmerjena predvseliskanje in ugotavljanje zveze med
spremembami vrste in kélnhe treninga z rezultati testiranj na terenu inabdratoriju, iz
rezultatov naloge pa je razvidno tudi kaksni so fieizultati atleta na tekmovanjih v ragiih
obdobjih sezone.

2. PREDMET IN PROBLEM

Diplomska naloga je usmerjena v iskanje zveze rpeehsembami kodin razlicnih vrst vadbe
ter rezultati testov tekom celotne tekmovalne sezda dojamemo celostnost problema, je
potrebno osnovno poznavanje fiziologije naporatveise znailnosti obravnavanih atletskih
disciplin, poznavanje fizioloSkih testiranj in teahj na terenu, osnove periodizacije treninga
ter dosedanja spoznanja in raziskovanja raziskevaia tem podgu.

V nalogo je bil vkljigen eden merjenec, 27-letnik, ki je visok 177 ceatnov, s telesno maso
63 kilogramov. Trenira aktivno 4 leta in tekmuje tekmah drZavnega ranga. V sezoni, ki je
bila spremljana in analizirana, si je postavil #Zpkecepko preséi osebne rekorde v teku 3000m
z zaprekami z dosedanijih 9:41 min na 9:12 minku tga 3000 m z 9:03 na 8:40 min, v teku na
1500 m z 4:12 min na 3:59 min, kar bo mozno le aiksimalni zavzetosti atleta in ob
izpolnitvi skrbno n&rtovanega plana treningov.

Merjenec je treniral po vnaprej natao izdelanem natu treninga, ki ga je izdelal sam na
podlagi svojih izkuSenj, znanja, Studija literatuveperiodizaciji treninga, posvetovanja z

mentorjem, konzultatom, razhimi atletskimi trenerji in atleti srednjeprogasi.

2.1 TEK NA SREDNJE PROGE

Pri teku na srednje proge, kamor spadajo atletsaptine tek na 800 m, tek na 1500 m, tek
na 1 miljo, tek na 3000 m in tek na 3000 m z Zegmd, je rezultatska uspesnost atleta visoko
povezana s psihofignimi sposobnostmi in motivacijo le-tega, ki moré ba visokem nivoju.
Teki na srednje proge so vzdrzljivostne Sportneoganna njihovo rezultatsko uspesnost pa
vpliva veliko razlénih dejavnikov. Poznamo zunanje dejavnike, kot samenski pogoji in
pripravlijenost ostalih tekmovalcev, to so dejavrila katere nimamo vpliva; druga plat
dejavnikov pa so tisti, na katere tekmovalec imereimata vpliv, kot so funkcionalne
sposobnosti, psiholoska pripravljenost, morfologkesilnosti (Skof, 2007). Najpomembnejsa
sposobnost je vzdrzljivost, in sicer dolgotrajna ketrostna vzdrzljivost, vsekakor pa so
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pomembne tudi m© hitrost, koordinacija in gibljivost. Glede na posezna obmiga
fizioloSkega napora spadajo teki na srednje proglerwaije maksimalne porabe kisika.

Preglednica 1: Slovenski rekordi v tekih na sreqmgge, na dan 26. 5. 2011

Disciplina

Cas as drzavnega

rekorda)

Atlet

Kraj in datum rekorda

800 m
1000 m
1500 m

1 milja

2000m
2000m
zapreke
3000m
3000m

zapreke

1:46.84 (1:41.01)
2:20.36 (2:11.96)
3:39.29 (3:26.00)
3:58.89 (3:43.13)
5:08.4 (4:44.79)

5:31.19 (5:10.68)
7:51.35 (7:20.67)

8:16.96 (7:53.63)

MARINIRafko-68 GO
MARINIRafko-68 GO
Tothles-77 TKP
BAHTIRI Bekim-72 VEL
MIKLAVZINA Stane-60
VEL
PODGORSEK Janko-70
VEL
LISEC Stanko-52 KLC

BU Bostjan-80 VEL

25. 06. 1992 Zagreb
23. 07. 1992 Parma
08. 07. 2002 Zagreb
25. 08. 1993 Linz

09. 08. 1981 Zagreb

12. 07. 1998 Formia
0g. 1978 Goteborg

12. 06. 2003 Ostrava

Disciplina

3

Cas

Atletinja

Kraj in datum rekorda

800 m
1000 m
1500 m
1 milja
2000m
2000m
zapreke
3000m
3000m

zapreke

1:55.19 (1:53.28)
2:31.66 (2:28.98)
4:02.13 (3:50.46)
4:29.58 (4:12.56)
5:55.42 (5:25.36)

6:52.43 (6:03.38)
8:50.71 (8:06.11)

10:03.33 (8:58.81)

CEPLAK Jolanda-76 VEL
CEPLAK Jolanda-76 VEL

ROMAN Sonja-79 STA
CEPLAK Jolanda-76 ADJ
ROMAN Sonja-79 MB98
GRANDOVEC Daneja-84
MB98

JAVORNIK Helena-66 Z}
GRANDOVEC Daneja-84
MB98

20. 07. 2002 Heusden-Zolq
28. 08. 2002 Rovereto
10. 2009 Rim
13. 09. 2006 Celje
03. 07. 2008 Maribor

05.07.2003 Maribor
REB.0Y.2000 Bydgoszcz

18.06.2005 Gavle

ler

2.2

DINAMIKA ENERGETSKIH PROCESOV V SKELETNI MISICI PRI

TEKU

Tek je sestavljen iz e ponavljaj@ih enostavnih gibov, zato ga opredeljujemo kot

monostrukturno cikéino gibanje, sem spadajo vsi teki na srednje pnagen teka na 3000 m z
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zaprekami, ki vsebuje tudi prehode ovir, ki jihj@teo pod aciklina gibanja in ga opredelimo
kot kombinacijo acikknih in ciklicnih gibanj. Pricloveku so skeletne miSice pod neposrednim
hotenim nadzorom in omogajo gibanje oko&n in ohranjanje drze. Skeletne miSice
pretvarjajo kemino energijo v mehansko in s tem opravljajo mehamd#lo ter spra&jo
toplotno energijo. Hitrost in trajanje teka sta istha od dinkovitosti pretvorbe kendne
energije v migino silo ter toplotno energijo. MiSica je pri svojedelu odvisna od kisika in
energije, ki je zagotovljena v keéni obliki in pride do nje s cirkulacijo krvi, potelko se v
procesih presnove hrana razgradi na elementarmee(felughan, Gleeson, Greenhalf, 2002).
Glede na to, da je miSica odvisna od izveroelga prenosa kisika in goriv, je potrebno
uposStevati tudi dejavnike, ki vplivajo ali omejwgejdotok krvi in s tem goriv in kisika
(Maughan, Gleeson, Greenhalf, 2002). ¥h& funkcija je energetsko odvisna predvsem od
ogljikovih hidratov in ma&b, katere migne celice porabijo za obnovo ATP, ki je
visokoenergetska spojina sestavljena adenozina,katarega so vezani trije fosfati s
kovalentnimi vezmi. Bistvo metabolizma skeletnirsignih celic je konverzija goriv v kame
produkte s primernim skladi&njem energije za cého funkcijo uporabni obliki (ATP). ATP
je prisoten v celicah v zelo majhnih kohiah, po Lehningerju (1982) je pri 70 kilogramov
tezkem neaktivnem moskem, usklaéiSo le okrog 50 gramov ATRgeprav bi potreboval
priblizno 190 kilogramov ATP zato, da bi zadostibgm dnevnim energetskim potrebam. S
cepitvijo kovalentnih vezi, ki so bogate s kéno energijo, se tvori energija, ki je nujno

potrebna za mi&no delo. ATP se razgradi na ADP (adenozin difysfaPi (fosfat).

ATP=> ADP +Pi+ E

Nivo ATP je vseskozi uravnavan, razmerje ATP : ADRali pove&ana koncentracija Pi je
kontrolirana. Vsaka sprememba razmerja sprozi ¢ekegprocese, katerih namen je, da
vzpostavijo poruseno ravnovesje v normalne vrednBsiznamo Stiri glavne procese resinteze
(ponovne sinteze) ATP oziroma vzpostavitve razenAifP : ADP kot je v mirovanju (P. Coe,
Martin D., 1997).

Anaerobni alaktatni energijski procesi

Omogaajo najhitrejSo obnovo ATP s powjo CrP. Kolgina ATP v miSicah je obnovljena
veckratno vsako sekundo (Coe, Martin, 1997). Najlsteyesinteza ATP je s pogjo
razgradnje kreatinfosfata (CrP). Katia CrP v miSici glede na zaloge ATP pribliznoiKtat
viSja in izjemno intenzivha obremenitev zmanjSairama porabi zalogo CrP ze v nekaj

sekundah, se pa tudi hitro regenerira ngetre raven. Prednost tega energetskega procesa, ki
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ga imenujemo tudi fosfagenski sistem, je v temndapotrebuje nobenih dodatnih goriv za
priblizno 15 do 20 sekund intenzivnega dela (Hawldgpkins, 1995), zato je hitrost reakcij
enaka tisti, s katero se ATP razgrajuje in ima gdisho glavno vlogo pri zagotavljanju

energije za kratke Sprinte (100 m, 110 m ovire, 200

ADP + CrP=>» ATP + Cr

Anaerobni laktatni energetski procesi

Ti procesi omogeéajo obnovo ATP preko glikogenolize, pri kateri regk poteka na osnovi
pretvorbe OH (ogljikovih hidratov) v laktat. Gre mapopolno razgradnjo ogljikovih hidratov,
ki omoga@a visoko stopnjo energije za krateélas. Najbolj izrazito se dinkovitost teh
energetskih procesov kaze pri maksimalnih napéritrajajo od 45 do 90 sekund. Proizvedena
kolicina ATP je v tem¢asu velika, a zaradi pojava velike metatiodi acidoze (pH miSice <
6.00, pH krvi < 7.00) in z njo povezane utrujenasi more trajati dlje. Mobteh energetskih
procesov je manjSa kot pri anaerobnih alaktatrehpg kapaciteta ¢@. Atletske discipline,
kjer je kvaliteta teh procesov najpomembnejSa zaltasko uspesnost so tek na 400 m, tek na

400 m z ovirami ter tek na 800 m.

Aerobni energetski procesi

Znxilnost teh energetskih procesov je, da je pri radgji goriv prisoten kisik (¢ in da je
obnova ATP po tej poti @asnejSa od prej omenjenih energetskih procesodypeen zaradi
velikega Stevila kemijskih reakcij, ki jih vkijuje. Ti energetski procesi vkijujejo popolno
razgradnjo ma®b (proste ma®bne kisline) in ogljikovih hidratov (glukoza) v tahondrijih
glikoliza, Krebsov cikel in respiratorna veriga.

Za potek glikolize (pretvorba glukoze v piruvat) glikogenolize (pretvorba glikogena v
glukozo) ni potreben kisik, na koncu dobimo pitino kislino in vodikove ione (H+).

Porast koncentracije vodikovih ionov ustvari zakmgst mi&inih celic in ovira njihovo
delovanje, zato molekule NAD+ veZejo nase vodikif@rajo v NADH), ki potem odda H+
pri transportu elektronov v mitohondrijih, ki seofipz kisikom in tvori vodo (HO). Ce ni na
voljo zadosti kisika (@) potem NADH ne more sprostiti vodikovih ionov (Hif) njihova
koncentracija naraste v celici. Za prejiev porasta kislosti, piruvna kislina sprejme vodikov
ion (H+), ki potem disociira na laktat in H+. Nelaktata preide v krvni obtok in z njim gre
tudi nekaj vodikovih ionov, to je en &ia zmanjSanja koncentracije vodikovih ionov v ramsh

celicah, saj so mi&ne kontrakcije motene&e raven pH prevepade. Ko je na voljo zadostna
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kolicina O, pa se metabolizem glukoze lahko nadaljuje naprekg formacije piruvata in
laktata ter s tem se sprostijo velike Kole energije.

Piruvicna kislina gre skozi oksidacijo v mitohondrijihzatne se Krebsov cikel. Kljno viogo
ima pri vstopu v cikel acetil koencim A, preko ka&tga glukoza in proste mbne Kkisline
prehajajo iz sarkoplazme v mitohondrij. Cilj preaqylikogenolize je obnova ATP in redukcija
NAD (nikotin adenin denukleotid) v NADH, v Krebsaweciklu pa je cilj izl@danje ogljikovega
dioksida (CQ) in H+ preko reakcije NAB>» NADH.

Proces v mitohondriju se zakdjuv respiratorni verigi, kjier se NADH skozi reakeiprenosa
vodika in elektronov oksidira, vodik pa s potjmelektronskega transporta reagira s kisikom v
vodo. Aerobne energetske procese tvori veliko Etekémijskih reakcij, zato le-ti potekajo
pocasneje kot anaerobni procesi. Na aerobne energatskese vpliva predvsem prisotnost O
ki je tudi glavni omejitveni dejavnik hitrosti leh. Zmogljivost aerobnih energetskih procesov
dolocajo torej zunanja goriva (glukoza, proste tudme kisline), notranja goriva (glikogen in
mag&obe v miSici, beljakovine) in kisik iz atmosfere.t€ga vidika je zmogljivost aerobnih
energetskih procesov prakio neomejena, vendar je zmogljivost dolgotrajnihparav

dejansko omejena z zalogo glikogena v miSici.

2.3 ZNACILNOSTI PRILAGAJANJA SR CNOZILNEGA IN DIHALNEGA
SISTEMA PRI VZDRZLJIVOSTNEM TEKU

Aktivacija Zivcno-miSinega sistema Zae gibanje, aktivnost plfuin sknozilnega sistema, ki
oskrbujeta visoko aktivne miSice pa d&dta trajanje in intenzivnost teka. Zato je pomembno
da trener in atlet vesta, kako izboljSati funkcimeasposobnosti atleta. Dve pomembni nalogi
srknozilnega in dihalnega sistema ter krvi sta, daadgj® goriva in kisik delujgim miSicam

za njihovo presnovo in odstranjevanje produktou, @ CQ in laktat. Séno-zilni in dihalni
sistem vkljuiujeta srce, ki deluje katrpalka, katere &inek variira; kri, ki zavzema doteno
prostornino tekéine, ki te&€e znotraj prostora, ki lahko variira v prostornfkapaciteta ozilja).
Kri izmenjuje pline v pljdih, tekom cirkulacije skozi telo. Tlak na stenerkitvzil je dol@en s
pritiskom, ki ga dol¢ajo volumen krvi in migini tonus v stenah teh krvnih Zil. Pretok krvi
skozi pljwka nara&a skupaj s pov@nem ventilacije in venozna kri, ki se ¥@av pljka iz
preostalih delov telesa, zagadljua skoraj popolno nasgna z Qin brez odveénega CQ. Na

ta n&in torej pretok krvi, volumen krvi, koncentracijliqov v krvi (O;in COy), krvni tlak in
distribucija krvi skupaj tvorijo spremenljivi delissema. Da priblizno dojamemo w&ho
spremembe v izvedbi mirujega stanja atleta v primerjavi z izvedbo na samstmovaniju

vrhunskih vzdrzljivostnih atletov, lahko primerjamekaj fizioloSkih spremenljivk v mirovanju
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in med maksimalnim naporom. Najbolj izrazit je mirporabe kisika (V€. Njegova poraba
znaSa v stanju mirovanja 3.5 mililitrov na kilograslesne teze v minuti (ml/kg/min). Med
maksimalnim naporom pri visoko treniranih vzdrahsinih tekdih pa znaSa tudi do 85
ml/kg/min, kar pomeni za 60 kilogramov tezkega tek@orast z 210 ml/min na 5 litrov na
minuto (Martin, Coe, 1997). Vrednosti maksimalnergbh® kisika (V@max) je priblizno
dvakrat veéja pri treniranih vzdrzljivostnih tekéh kot pri netreniranih ljudeh. 1zjemno uspesno
usklajeno delo opravljeno med ra&zimi organi véloveSkem telesu je potrebno, da preide O
iz ust in nosu do mitohondrijev visoko aktivnih argelah v miginih celicah. Frekvenca vdihov
lahko med obremenitvijo naraste do 50 vdihov nautankar je priblizno Stirikrat We od
priblizno 12 vdihov na minuto v mirovanju in skupkali¢ina izdihanega zraka se lahko
povea za 30-krat, s 6 litrov na minuto do 180 litrovmanuto. Kolina krvi, ki jo srce iztisne
lahko naraste osemkrat, od 5 litrov na minuto voranju na veé kot 40 litrov na minuto pri
visoko treniranih vzdrzljivostnih atletih med maksinim naporom. Med velikimi
obremenitvami se pova tudi spro&nje toplote in to celo tudi do 100-krat (na okriZP0
kilokalorij na uro) in telo mora odvesti to toplotpredvsem preko hlapenja znoja, ki lahko
presega 2 litra na uro tekom v¥ema vremena. Izguba tekne preko potenja izhaja iz vode
celotnega telesa, predvsem pa iz krvne plazme {(Mart Coe, 1997). Brez teh
termoreguacijskih mehanizmov za odvajanje @deetoplote v okolje bi v vidni ali ob
Sportni dejavnosti priSlo do posanja telesne temperature in pregrevanja organikauapi
pomenilo veliko nevarnost okvar notranjih organegkrajnem primeru celo smrt (Wendt, van
Loon, Wouter, 2007).

2.3.1 PRILAGAJANJE SRCNOZILNEGA SISTEMA NA VZDRZLJIVOSTNO VADBO

Za tek&a na srednje proge jecar utrip eden osnovnih kazalcev delovne zmogljivdSteni
utrip, ki je poviSan nekaj dni po maksimalnem napge poznan tek@m in trenerjem in je
lahko eden od kazalcev utrujenosti. Kaze na tgedaotreben dodaten gitek. Velikokrat je
sKeni utrip uporabljen kot pokazatelj intenzivnostireimenitve ali ustreznosti odmora med
intervalnim treningom. Postopno zmanjSanjénsega utripa v mirovanju je aia@jno ena od
posledic uspesno izvedenega programa treninga ljrezdsinih teka&ev. Desni del srca posilja
kri v plju¢ni sistem, kjer se kri oksigenira in v katerem odd@,, levi del srca pa posilja
oksigenirano kri v ostale dele telesa. Kapacitata g produkt utripnega volumna srca (UV) in
frekvence siega utripa (Fs).

Fs x UV = KS
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Kot primer lahko uporabimo vrednosti netreniranitdi v mirovanju, katerih kapaciteta srca je
4,9 litra/minuto (70 utripov/min x 70 ml/utrip), edtem ko je pri vrhunsko treniranih téka
36,1 litra/minuto (190 utripov/minuto x 190 ml/yg)i

Stiri speciftne znailnosti skne misice in koronarnega ozilja prispevajo k sposst, da se
prilagodijo na stres, ki ga povz@® vadba vzdrzljivosti, in sicer: ekstrakcijap, Orelikost
koronarnega ozilja, z&ga pred hipoksijo in pretok krvi. Srce se na v#drastno vadbo
prilagodi z rastjo tako miSice kot tudi koronaridih Povetan pretok krvi skozi koronarne Zile
je logicna posledica povane kapacitete le-tega. Poéaa koronarni pretok in povano
izlo¢anje Q iz krvi sta zazeljeni zrignosti srca, ki je trenirano. Znotrajésih celic se zgodijo
prilagoditve, da le-te lahko porabijo &€,. Srce ne povzka takSne hipoksije, kot skeletne
miSice. Zato je srce odkn primer miSice, ki deluje po principu: »&kzdaj, pl&aj zdaj«. Hitra
miSi¢na vlakna lahko na primer delajo zelo intenzivnatékcas, vendar potem potrebujejas
za povrgilo dolga, torej jih lahko imenujemo miSice, ki dgjo po principu: »ski zdaj,
placaj pozneje« (Martin, Coe, 1997). Mige celice srca vsebujejodje kolicine mioglobina,
kot ostale celice skeletnih miSic,&venitohondrijev in lahko presnovijo laktat zelginkovito
poleg ma&obnih kislin in glukoze. Povanje laktata med tekom omagonjegovo porabo kot
gorivo.

volumen. Tukaj je moznih ¥eazlicnih dejavnikov, ki prispevajo k temu. Eden od nghvesji
volumen v diastoli (ko je srce tik pred tem, dal@oEri po telesu), kar najverjetneje pojasni
zmanjSan sini utrip v mirovanju, kot posledico razvoja aerebsposobnosti (Martin, Coe,
1997). Naslednji dejavnik, ki vpliva na paamje utripnega volumna, je paan volumen
cirkulirajoce krvi, kot posledica adaptacije na vzdrzljivostrening, saj se tako volumen
plazme, kot tudi masa r&i@ krvnih telesc pousata (Attwood, Ross, 1984). Padamje
utripnega volumna vklguje veji ventrikularni preddvor, ki lahko omogb vecji utripni
volumen pri praznjenju. Pri vzdrzljivostnih Spokim, kot so teka, kolesarji, vesla, tekei
na smudeh, plavalci imajo pow@&no srce na tan pove€anja preddvorov (tako levih kot
desnih) , kakor tudi mi&he mase srca. Odziv srca na vadbo je sgeafiglede na tip
obremenitve, kateremu je izpostavljen. Pomembeavdé{ pri pové€anju utripnega volumna
je kreljivost skkne misice. Tako zdravi, neaktivni in vzdrzljivosgportniki imajo visoko raven
moci srcne misice in obstaja nekaj dokazov, da vadba nasszd bolj méno v njegovi
sposobnosti delovanjgeprav je njegovo delovanje Ze izpilieno do popdinfidartin, Coe,
1997).
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Poveanje porabe kisika v miSicah je posledica v glavipavetanja kapilarizacije v skeletnih
miSicah, kar je posledica treninga vzdrzljivostiec\kapilar okoli vsakega vlakna skeletne
miSice zmanjSa difuzijsko razdaljo,Cki se pomika iz arterij v skeletne miSice. Tudugi
dejavniki vplivajo na arterio-vensko razliko, Koli¢ina mioglobina v skeletnih miSicah se
lahko nekoliko povéa z vzdrZljivostnim treningom na normalni nadmorsi§ini. Nekatere
Studije so poréale o nobenih spremembah, druge pa pa o majhniblifpo 8%) (Green et al,
1995). Le-ta omogta rezervo @ ko se delni tlak @ob z&etku intenzivnega napora nenadno
precej zniza. Povwa se tudi vsebnost mitohondrijskin encimov v trenin miSicah, kar

omogaa vejo porabo Q (Martin, Coe, 1997).

2.3.2. PRILAGAJANJE DIHALNEGA SISTEMA NA VZDRZLJIVO STNO VADBO

Pljucni sistem igra glavno vlogo pri tem, da lahko vadinio je primarni prostor, kjer O
preide v kri, ki oskrbuje deluf® miSice. Hkrati je to prostor, kamor preide £@ delujaih
miSic preko krvi. Pljda torej omog®ajo aerobno presnovo v deltdijb miSicah (dostavljanja
0O,) in sluzijo za izdihavanje COZa razliko od sme miSice in skeletnih miSic, se ekstenzivne
morfoloSke spremembe p§une odzovejo na vzdrzljivostni vadbo oziroma seraevijejo
(Martin, Coe, 1991). Frekvenca dihanja v mirovamjucloveku je okrog 12 vdihov na minuto
in vsak vdih prinese v plfia okrog 0,5l zraka, kar da respiratorni volumen@ra ventilacijo
okrog 6 litrov na minuto (Martin, Coe, 1997). Peakem vdihu v mirovanju je priblizno dve
tretjini zraka takSnega, ki je na voljo za izmejgdinov s krvjo. Ta izmenjava se zgodi v
alveolah, katerih stena je zelo tanka, med 0,55%n Am in vzdolz le-te ©in CO, prehajata v
nasprotnih smereh. Preostala tretjina zraka vVimiingoteh je nad alveolami in to imenujemo
mrtev zr&ni prostor.Ce predvidevamo, da je minutni volumen srca 4900niniAy mirovanju

in da je volumen krvi v pljienih kapilarah okrog 70ml, so te kapilare izprazej@mnapolnjene
70 krat na minuto. Med maksimalnim naporom venijgalahko preseze 170 litrov na minuto
in minutni volumen srca lahko preseze 40 litrovmauto, kar je osemkratno paianje glede
na stanje v mirovanju.

Prvotna naloga dihalnega sistema pri prilagajanpirgbam vzdrzljivostne vadbe je, da
omogai zadostno izmenjavo plinov med alveolami in ajsé0 krvjo z minimalnim delom
dihalnih miSic. Pljga se sodjo pri poveanju intenzivnosti z dvema izzivoma. Eden je paireb
po vejem pretoku krvi skozi pligne kapilare, brez povanja tlaka v pulmonarnem krvnem
obtoku. Drugi izziv vklj¢uje nenehno narédjoco ekstrakcijo O2 iz kapilarne krvi v miSice
tekom vadbe, kar povzEpvracajoco vensko kri znatno manj nasno s kisikom, kot v stanju

mirovanja. Ta tako imenovana meSana venska krizyoeesnega srca v plja preko pljgne
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arterije in potem v manjSe arteriole, kjer se ewelmo izprazni v pljtine kapilare. Kisik
prehaja vzdolz alveolokapilarnih membran med kmatkbdobjem, ko kri v plj¢ih tece skozi

te kapilare. Le vzdolz teh alveolokapilarnih menmbsa lahko izmenjava plinov med alveolami
in Krvjo zgodi. Prehod ©iz atmosfere v kri je dot@n z razliko v njegovem delnem tlaku med
alveolami in pulmonarnimi kapilarami, z njegovo nogtjo v krvi in s kokino hemoglobina,
na katerega se Qahko veze.

Ventilacija je produkt frekvence dihanja in dihajaevolumna (volumen zraka izdihan pri
enem izdihu). Pri visoko treniranih atletih med iakalnim naporom ponavadi izmerimo
frekvenco dihanja ne vekot 55 vdihov na minuto in ob vdihu, ki je okro@(® ml, dobimo

ventilacijo okrog 165 litrov na minuto.

2.3.3. TRANSPORT KISIKA S KRVJO

Delujoca tkiva — miSice potrebujejo kisik v ksinah, ki so veliko v&e od samo tiste, ki je
raztopljena v krvnem obtoku. Zatorej so dodatnemez Q nujne. Hemoglobin veze kisik in
izvrstno sluzi temu namenu. V bistvu nosi 98,5 %ga Q v krvnem obtoku, le 1,5% je
raztopljenega.Ceprav ima hemoglobin dodatne pomembne naloge prisportu C@ in
vodikovih ionov (H), zaradicesar je glavni pufer proti zakislenosti, je njeggvinarna vioga
zbiranje Q. Pri vsakem prehodu skozi krvni obtok v mitgm stanju, vsakih 100ml krvi odda
5 do 6 ml Q telesnim tkivom za njihove potrebe presnove. Mdbgh je barvilo, ki nosi @in

je sorodno hemoglobinu, vendar draga v veih pogledih. Ima le eno enoto hema in eno
verigo globina in zatorej je velik za ewetrtino hemoglobina. Mioglobin veze 1 molekulg O
(hemoglobin jih veze Stiri), vendar je njegova @éta za Q veliko veja, kot pri hemoglobinu.
Hemoglobin je popolnoma na&sn pri tlaku okrog 100 mmHG (tgmo za arterijsko kri),
medtem ko je mioglobin polno né&sn pri tlaku 27 mmHg. Mioglobin se nahaja v &m
tkivu, ne v krvi in sluzi kot migni rezervoar za © Oba barvila delujeta zelo skladno:
hemoglobin sluzi transportu,Qz plju¢ preko krvi v delujée miSice; mioglobin pa ohranja
dostavo @ v miSici, da zadosti presnovne potrebe pri velik#ihtevah, kot na primer pri zelo

intenzivni vadbi.

2.1. CIKLIZACIJA TRENINGA

Nacrtovanje vadbe je @ano razvrganje vadbenih kadin v nekem zaporedju, z namenom, da
atlet doseze najboljSi tekmovalni rezultat obnim dola&enemcasu. Osnovna razloga, ki sta
gonilo razvoja ciklizacije Sportne vadbe, sta ¢bist naravnih pojavov tekimek vadbe, ki je

c¢asovno omejen. Pod cikhost naravnih pojavov Stejemo fizikalne pojave, katprimer letni
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¢asi, izmenjava dneva in &ioipd., in bioloSke pojave, ki pa so bolj spremienl Tretja vrsta
ciklov izvira iz n&ina zivljenja, ki nam ga narekujeta letni koledatekmovalni koledar.
N&atrtovanje vadbe je pomembno na vseh nivojih ukvg@ajanvzdrzljivostnim tekom, naj gre
za rekreativni tek ali pa tekmovanja vrhunskegajaivNart vadbe daje atletu jasnost glede
ciliev in kako bo le-te dosegel. V praksi jiménadovoli, da téejo, brez da bi se vseskozi
sprasSevali in skrbeli, kaj naj bi trenirali (Noakd991). Trenutno je na voljo ogromno Stevilo
razlicnih publikacij z narti treninga, ki so véinoma kratkoréno usmerjeni v eno tekmovalno
disciplino in so za dosego vrhunskega rezultatasgkeeuporabni.

Pri danasnjem tekmovalnem ritmu vrhunskih atleto\ailetinj, ko nekateri tekmujejo skoraj
¢ez celo leto, od sezone krosov, ki ima viSek v ddwe za Evropske atlete in atletinje, do
dvoranskih prvenstev Evrope ali sveta, ki so &efleu marca, do poletne sezone na prostem, ki
zane v za&etku maja in traja do druge polovice septembraltenajvejin tekmovanj, kot so
svetovna, evropska prvenstva ali Olimpijske igieskv avgustu, je ciklizacija in tdovanje
sezone z vidika treningov in tekmovanj izjemno porbao. S skrbnim r@tovanjem in
izvajanjem narta si atlet vsekakor zelo paigmoznosti, da pride do pojava Sportne forme na
njegovi najpomembnejSi tekmi. Bldovanje procesa Sportne vadbe je pomembno tudi iz
vidika zdravja in izognitvi pretreniranosti, ki ga tek&e na srednje proge nevarna, saj teka
veliki Zelji in zaradi visoke stopnje motivirangdthko trenirajo preveali pa preintenzivno.
Atleti, ki stremijo k tekmovanju na najviSjem nivoge morajo zavedati, da je potreldes, da

se razvijejo v vrhunske atlete. To vsekakor zahté€uskovito sodelovanje trenerja in atleta pri
nartovanju. Dobro n&tovanje vkljiEuje vmesne cilje, ki so dosegljivi skozi obdobje do
glavnega cilja, kot je na primer osebni rekord, gamaa prvenstvu ali olimpijska medalja.
Postavljanje ciljev je kljetno na z#&etku, ker zahteva odgovor na zelo pomembno vprasan;
»Kaj Zeli§ dosé v teku?« Ko je odgovor podan in identificiran t@m postane le-ta glavni cil]

in delo, postane veliko lazje (Martin, Coe, 1991).

Nacrtovanje procesa vadbe atletu omégaporabo izkusenj drugih v lastnem sistemu, manj
nakljucnosti pri izbiri sredstev treniranja, njihovih kh, intenzivnosti in pogostosti
treningov. Z nértovanjem povéamo moznost zavestnega in usmerjenega spremirjpajie
zmogljivosti atleta ter hkrati omogmno nadzor na procesom, saj nantrh@anje omogda
postavljanje ciljev.

Doseganje ciliev zahteva dolgérm planiranje in postavljanje ciljev v letnih, dketnih
ciklusih ali za celotno Sportno kariero, saj jgtmo, da Sportne odihosti ni mogde doséi na
hitro, kot si jo verjetno &asih vsi Zelimo. Trener in Sportnik predcetkom sezone, dotda

eno ali veé tekmovalnih obdobij, za atlete je ponavadi najporeejSe poletno tekmovalno
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obdobje, lahko pa je to tudi zimsko tekmovalno dijdpko se tekmuje v dvorani ali pa tudi
obdobje krosa, odvisno od prioritet posameznegataatRedko se atleti odligo za vrhunec
sezone v obdobju krosa — to je pozimi, sajiva atletov jemlje sezono krosa kot del priprave
na poletno sezono in se udelezujejo tekmovanj, datemajo stik s tekmovanjem in da na
samem tekmovanju opravijo kvalitetnejSi treningt km sicer sami, saj je prisoten tudi
tekmovalni naboj.

Dolgoraino na&rtovanje naj bo vedno izhods za kratkoréno in konkretno n&tovanije, kar je
Se posebej pomembno za atlete mladinskih in vhbnk&tegorijah. Vadba je v prvi vrsti
opredeljena razvoju poglavitnih funkcionalnih spmsaosti in le-te je potrebno nadzorovati
tekom sezone¢emur so namenjena testiranja, meritve ter preisk&re izvedbi nadzora
oziroma testiranj je potrebno upoStevati tudi ¢ikéi spreminjanje vseh kéln v procesu
Sportnega treniranja, ki so predvidene. Redko atletde vse, kar je &eovano in s testiran;i
ugotovimo, kakSen jecdinek vadbe v dolgenem obdobju ter ali je kdélnha, kljub mogai
nepopolni izvedbi vsega &rdovanega, vplivala na sposobnosti atleta &rtaaani meri.

Poznamo vé& ciklov pri n&rtovanju procesa Sportnega treniranja, ki se mbd sazlikujejo po
dolzini in po nataénosti planiranja, in sicer vadbena enota, mikrd¢ikeezocikel, makrocikel,
letni vadbeni n&t, olimpijski cikel.

Najman;jSi cikli — ena vadbena enota, so najmanggdjikene celote in zajemajo tudi najbolj
natargno definicijo izbire vaj, metod treniranja, intemaosti, kolgine, Stevila ponovitev,
odmorov, serij in imajo jasen cilj. Vsako posameenoto treninga riatujemo na osnovi ciljev

v mikrociklu in na osnovi zahtev v posameznem nuokdo.

Mikrocikli so ponavadi 7-dnevna obdobja, so natennartovani in znotraj njih razporedimo
vrste treningov. N&tovanje mikrociklov izhaja iz ciljev mezocikla, kja tvorijo, in sicer
dolacimo, kaj Zelimo spremeniti, kaj Zelimo ohranjati &mu ne bomo posvali pozornosti.
Prvo dol@imo koliko dni traja cikel in znotraj le-teh razgaiimo vadbene enote, ki
uresnéujejo glavni cilj, izberemo ustrezne metode, natpporedimo preostale vadbene enote,
ki so namenjene ohranjanju izbranih zmogljivosti dedatni vadbi. Uresgitev ciljev kljub
postavljenim ciljem makrocikla, ne pakujemo zaradi prekratkega obdobja, ampak Seleckone
mezocikla, ki ga tvori vemikrociklov. Dejanske spremembe zaradi vadbe s&vpo nekje po

4 do 6 tednih. N&tovanje mikrociklov temelji na rezultatih iz tastnj prejSnjih mezociklov,
na izhodigih, ki jih dolotajo veja vadbena obdobja (mezocikli letnian@ in na osnovi
koledarskih ciklov. Mikrocikle lahko klasificiramaglede na pogostost vadbenih enot,
intenzivnost vadbenih enot ali k&éilho vadbe. Pri teku na srednje proge se ponavadiido

pogostost vadbenih enot (naprimer: 10 vadbenih ted@nsko, 4 krat na teden - 2 vadbeni
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enoti na dan, 2 krat na teden — 1 vadbena enot#anaer en dan gdka), intenzivnost se
dolcci s fizioloSkimi kazalci (odstotek maksimalne pogaf) med obremenitvijo, vsebnost
laktata v krvi med obremenitvijo, frekvencarsega utripa med obremenitvijo) ali hitrostjo
teka (min/km, km/h, m/s), kadlina vadbe pa se meri s kilometri, redkeje tudiaanirvadbe.
Mezocikel obéajno traja 4 do 6 mikrociklov, v tekmovalnem obdolghko manj. Je cikel, za
katerega definiramo cilje vadbe, izdelam@ngproces izvedemo, ga nadzorujemo in ob koncu
opravimo testiranje Sportnika. 1z testiranj dobijpadatki omog®ajo oceno postavljenih ciljev
in njihovo realizacijo. Mezocikel je obdobje, kiaja dovolj dolgo, da lahko zaznamo
spremembo Sportnih sposobnosti v takSni meri, ldé&ajiko zaznamo z meritvami in testiranji,
je torej deloma nadzorovan proces. Hkrati je tootipel dovolj kratko, da nam omogm
postavljanje natamih in smiselnih ciljev ter nat&en in Se realen vadbenidma Na‘rtovanje
izhaja iz znailnosti in ciljev vadbenega obdobja (makrocikla)katerem poteka mezocikel.
Trener na osnovi ciliev doto vadbena sredstva in metode, ki jih razporedi krouikle.
Potrebno je vedeti, kaj Zelimo spremeniti, kaj olitran kako bomo to nadzorovali in potrdili
spremembe. Na osnovi gr&iega prikaza sprememb vadbenih &ali se ugotovi primernost
izbora zaporedja z vidika moznosti urésive zastavljenih ciljev inée ocenimo, da je
sprememba negativna, naredimo korekcijo. Znotragaoikla razporedimo mikrocikle po
dolocenih tipih (na primer: 3 zaporedni mikrocikli natafce obremenitve in 1 teden
sprostilni mikrocikel, v katerem znatno zmanjSammidino ali/in intenzivnost), glede na
obdobje sezone v katerem smo in glede na ciljgh Eelimo doséi.

Makrocikel traja 2 do 4 mesece (mezocikle) in&nast obdobja je celovitost glede na eno ali
ve¢ zn&ilnosti treninga (cilji, kol€ina, ...). Cilji so lahko: pow&nje bistvenih sposobnosti na
¢im viSji nivo s pomdjo velike kolicine vadbe, dvig najpomembnejSih sposobnostimeavisji
nivo s pomgjo ohranjanja dosezene kdhe in zviSanjem intenzivnosti vadbe, zviSanje
najpomembnejSih sposobnosti & Vvisji nivo s pomdjo zelo visoke intenzivnosti vadbe (ki
je blizu ali pa celo presega tekmovalno intenzithgsi oktasnem zmanjasnju koéine,
neposredna priprava na tekmovanje ter aktivni odnRwznamo uvajalni, pripravijalni,
predtekmovalni, tekmovalni in prehodni makrocikelvajalni makrocikel traja krajStas,
ponavadi 2 do 3 tedne.

Letni vadbeni n&t zajema vé makrociklov razkne dolzine odvisno od vrste ciklizacije, ki je
izbrana. Pri n&tovanju izhajamo iz zr@nosti vadbenega procesa pretekle tekmovalne
sezone, iz rezultatov pretekle sezone (dosezkowivngtitev), iz sprememb sposobnosti in
zn&ilnosti Sportnika, tekmovalnega koledarja ter ijegi prihajaja@e sezone (glede koine

treninga, tekmovalnih dosezkov, sprememb sposobmostn&ilnosti). Poznamo 2 najbolj
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uporabljani vrsti ciklizacije, in sicer enojno dicijo ter dvojno ciklizacijo, v zadnjetfasu pa

je pogosta tudi trojna ciklizacija. Vrsto ciklizgeidolata struktura tekmovalne sezonegesar
sledi, da ima enojna ciklizacija eno tekmovalno atjd, dvojna dve tekmovalni obdobji in
trojna ciklizacija tri tekmovalna obdobja. Enojnaklizacija zajema ponavadi naslednje
makrocikle: uvajalno, prvo pripravljalno, drugo gmavljalno, pretekmovalno, tekmovalno in
prehodno obdobje. Dvojna ciklizacija razdeli sezonw uvajalno, pripravljalno,
predtekmovalno, prvo tekmovalno in prehodno odbokggerim ponovno sledi pripravljalno,
predtekmovalno, drugo tekmovalno obdobje in preloodlodobje. Cikli v dvojni ciklizaciji so
krajSi kot v enojni ciklizaciji. Pri trojni ciklizeiji tekmovalna sezona zajema tri tekmovalna
obdobja - tri ponovitve pripravljalnega, predtekratmega obdobja in tekmovalnega obdobja,
ki so krajSi od ciklov pri dvojni ciklizaciji in uajalno obdobje, ki je le na &tku tekmovalne
sezone. Ko ustvarjamo letni arg izberemo tekmovanja, ki se jih bo Sportnik eddl in
nartuiemo od glavne tekme nazaj. Dalmo vaznejSa tekmovanja, cilje posameznih
makrociklov, koltine treninga, priprave, testiranja in meritve (r@dzadbe). Letni vadbeni

nart se izdela pred zatkom pripravljalnega obdobja.

2.1.1. LETNI VADBENI NA CRT ATLETA

Letni vadbeni n&t atleta subjekta raziskave so tvorili makrocikiem zaporedju:
« Uvajalno obdobje — zadnja 2 tedna oktobra

« 1. pripravljalno obdobje — november, december

e 2. Pripravljalno obdobje — januar, februar

* Predtekmovalno obdobje — marec, april, maj

e Tekmovalno obdobje — junij, julij

e Prehodno obdobje — avgust.

Zn&ilnosti posameznih mezociklov:

OKTOBER - Uvajalno obdobje

e Obseg vadbe: 130 km teka (65 km po¥prena teden).

» Cilji: navajanje na vsakodnevno vadbo, razvoj giblti,

* Metode: - gibljivost: statno raztezanje — 2 krat tedensko
* Vadba teka v nizkem aerobnem olijuio

» Enkrat tedensko vadba za razvoj sploSnéirfimozni trening)

NOVEMBER - 1. Pripravljalno obdobje
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Obseg vadbe: 410 km teka (95 km povprena teden)
Cilji: Razvoj aerobne kapacitete, razvoj gibljivipsazvoj tehnike teka in tehnike prehoda
ovir, razvoj sploSne mi.
Metode: - Razvoj aerobne kapacitete: dolgi tekd(lbhh) — 4 krat tedensko
- Razvoj tehnike teka in tehnike prehoda ovir: teabbeceda, sintétie in
analiticne vaje prehoda ovir — 2 krat tedensko
- Razvoj gibljivosti: statino raztezanje - 2 krat tedensko

- Razvoj sploSne miix krozni trening 40 minut — 2 krat tedensko.

DECEMBER - 1. Pripravljalno obdobje

Obseg vadbe: 470 km teka (103 km pov¥prena teden)

Cilji: Razvoj aerobne kapacitete, razvoj stacioegan stanja razvoj ela&tie mdi,

razvoj tehnike teka in prehoda ovir, razvoj splosri, ohranjanje gibljivosti.

Metode: - Razvoj aerobne kapacitete: dolgi tekd(lbhh) — 3 krat tedensko
- Razvoj stacionarnega stanja: tempo teki (20 — 3pmihkrat tedensko
- Razvoj elastine mai: poskokicez ovire — 2 krat tedensko
- Razvoj tehnike teka in tehnike prehoda ovir: teafbeceda, sintétie in
analiticne vaje prehoda ovir — 2 krat tedensko
- Razvoj sploSne niw krozni trening 40 minut — 2 krat tedensko
- Ohranjanje gibljivosti: statno raztezanje — 1 tedensko (30min).

JANUAR - 2. Pripravljalno obdobje (Priprave — jugrRigalske)

Obseg vadbe: 490 km teka (106 km po¥prena teden)

Cilji: Razvoj stacionarnega stanja, razvoj etasti mai, ohranjanje aerobne kapacitete,

ohranjanje tehnike teka, ohranjanje gibljivostirastjanje sploSne ndo

Metode: - Razvoj stacionarnega stanja: tempo k{30 min) — 2 krat tedensko
- Razvoj elastine mai: poskoki¢ez ovire — 2 krat tedensko.
- Ohranjanje aerobne kapacitete: dolgi teki (nad-12)- 3 krat tedensko
- Ohranjanje tehnike teka: tekalna abeceda — 2 &datnisko
- Ohranjanje gibljivosti: statno raztezanje (30min) — 1 tedensko.

- Ohranjanje splosne mio krozni trening (40 min) — 2 krat tedensko.

FEBRUAR - 2. Pripravljalno obdobje
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Obseg vadbe: 430 km teka (107 km po¥prena teden)
Cilji: Razvoj aerobne m®, razvoj elastine mai (2 tedna, nato ohranjanje), ohranjanje
aerobne md, ohranjanje tehnike teka, ohranjanje aerobne ¢itgia, ohranjanje sploSne
madi in gibljivosti.
Metode: - Razvoj aerobne gigmaksimalne porabe £ intervalni teki nad 1km

- Razvoj in ohranjanje elastie mai: poskokic¢ez ovire

- Ohranjanje aerobne kapacitete: dolgi teki (nad 1h)

- Ohranjanje stacionarnega stanja: tempo teki (20mid) — 1 krat tedensko

- Ohranjanje splosSne niio krozni trening — 1 krat tedensko

- Ohranjanje gibljivosti: statno raztezanje (30min) — 1 krat tedensko

MAREC - Predtekmovalno obdobje

Obseg: 440 km teka (102 km pov§me na teden)
Cilji: razvoj aerobne m®, razvoj hitrosti, ohranjanje stacionarnega stamaaerobne
kapacitete, ohranjanje gibljivosti, ohranjanje Sp® md@i, ohranjanje tehnike prehodov
ovir ter tehnike teka, nastop na drzavnem prvengtkosu, psiholoSka priprava.
Metode: - Razvoj aerobne gigmaksimalne porabe £ intervalni teki nad 1km

- Razvoj hitrosti: stopnjevani teki, teki v klanepyigiti

- Ohranjanje stacionarnega stanja: tempo teki (20min)

- Ohranjanje aerobne kapacitete: dolgi teki (nad-1hkrat tedensko

- Ohranjanje tehnike teka: tekalna abeceda — 2 &dmnisko

- Ohranjanje tehnike prehoda ovir: 1 — 2 krat tedensk

- Ohranjanje gibljivosti: statno raztezanje (30min)- 1 krat tedensko.

- PsiholoSka priprava: vizualizacija — 2 krat tedensk

APRIL — Predtekmovalno obdobje

Obseg: 400km teka (93 km povpne na teden)
Cilji: Razvoj aerobne mw, razvoj hitrosti, razvoj anaerobne laktatnedmio kapacitete,
ohranjanje aerobne kapacitete, ohranjanje splo®®g whranjanje gibljivosti, psiholoSka
priprava.
Metode: - Razvoj aerobne gigmaksimalne porabe £ intervalni teki nad 1km

- Razvoj hitrosti: stopnjevani teki, teki v klanepyigiti

- Razvoj anaerobne laktatne &nan kapacitete: intenzivni intervalni teki na

razdaljah od 200-400m.
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- Ohranjanje aerobne kapacitete: dolgi teki (nad-1Rkrat tedensko

- Ohranjanje tehnike teka: tekalna abeceda — 2 &dasnisko

- Ohranjanje tehnike prehoda ovir: sintag in analittne vaje prehoda ovir - 1 do
2 krat tedensko ter intervalni teki z oviramo leaesko.

- Ohranjanje gibljivosti: statno raztezanje (30min)- 1 krat tedensko.

- PsiholoSka priprava: vizualizacija — 2 krat tedensk

MAJ — Predtekmovalno obdobje

* Obseg: 380 km teka (86 km pov{me na teden)

e Cilji: razvoj anaerobne laktatne @ioin kapacitete, razvoj in ohranjanje aerobnecimo
ohranjanje hitrosti, ohranjanje aerobne kapacitetganjanje tehnike teka in tehnike
prehoda ovir, ohranjanje sploSne dnm gibljivosti, psiholoSka priprava, nastopi nam
pomembnih tekmovanjih

* Metode: - Razvoj anaerobne laktatne ¢mmm kapacitete: intenzivni intervalni teki na
razdaljah od 200-400m, tudi v kombinaciji s tremingza razvoj maksimalne porabe O2.

- Razvoj in ohranjanje aerobne thngmaksimalne porabe O2): intervalni teki nad

1km, tudi v kombinaciji s treningom hitrostne vzjlvbsti.

- Ohranjanje hitrosti: stopnjevani teki, teki v kéam Sprinti

- Ohranjanje aerobne kapacitete: dolgi teki (nad-1hkrat tedensko

- Ohranjanje tehnike teka: tekalna abeceda — 2 &dmnisko

- Ohranjanje tehnike prehoda ovir: sinteg in analittne vaje prehoda ovir - 1 do
2 krat tedensko ter intervalni teki z oviramo letesko.

- Ohranjanje gibljivosti: statno raztezanje (30min)- 1 krat tedensko.

- PsiholoSka priprava: vizualizacija — 2 krat tedensk

- Nastopi na manj pomembnih tekmah: Ekipno drzavnemstvo, ukni teki,

atletski mitingi.

JUNIJ — Tekmovalno obdobje

* Obseg: 310km teka (72 km povpne na teden)

* Cilji: Uspesni nastopi na tekmovanijih, zozevanj@ptimalna priprava na tekmovanja,
razvoj anaerobne laktatne tmon kapacitete, psiholoska priprava, ohranjanjehvestalih

sposobnosti, patek.
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* Metode: - Razvoj anaerobne laktatne ¢mim kapacitete: intenzivni intervalni teki na

razdaljah od 200- 400m, tudi v kombinaciji s tregjom za razvoj maksimalne
porabe O2.

- Tekmovanja: nastop na Finalu pokala Slovenije, amsta mitingu EAA
Velenje

- Zozevanje: zmanjSanje kaine vadbe in pow&anjecasa namenjenega ytku,
s hkratnim vzdrzevanjem ali dvigom intenzivnostille.

- PsiholoSka priprava: vizualizacija — 2 tedensko.

- Ohranjanje vseh ostalih sposobnosti: z nastopiekandvanjih ter vadbo v

zmanjSanem obsegu.

JULIJ — Tekmovalno obdobje
*  Obseg: 300km teka (70km povpr® na teden)
« Cilji: Sportna forma, uspe3ni nastopi na drzavnewepstvu in drugih mitingih, ohranjanje
vseh ostalih sposobnosti, tapering.
+ Metode: - Sportna forma: nastopi na manj pomemtekmovanjih za pojav Sportne
forme, in kot priprava na najpomembnejSe tekmaaigirzavno prvenstvo.
- Psiholoska priprava: vizualizacija — 2 do 3 kratetiesko
- Ohranjanje vseh ostalih sposobnosti: z nastopiekandvanjih ter vadbo v
zmanjSanem obsegu.
- Zozevanje: zmanjSanje kaine vadbe in pow&anjecasa namenjenega ytku,

s hkratnim vzdrZzevanjem ali dvigom intenzivnostilla.

Preglednica St. 2: Naovana kolinska porazdelitev vadbe tekom sezone

Mesec okt | nov| dec| jan feb | mar| apr maj | jun jul
km| 130 | 410 | 470 | 490 | 430 | 440 | 400 | 380 | 310] 300
ted.povpr. 65 95| 103 | 106 | 107 | 102 93 86 72 70
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Grafikon 1: Koltinska porazdelitev kalin vadbe tekom sezone.

2.1.2. DOLOCITEV VADBENIH TIPOV

Tekaski vadbeni tipi:
V1 — Razvoj aerobne kapacitete
* Metode: dolgi pdasni neprekinjeni teki (nad 1h) — kros.

* Frekvenca smnega utripa: 130 — 150 udarcev/minuto.
» Koncentracija laktata: 1 — 2 mmol/I.

» Energijski procesi: aerobni energijski procesi sidicijo ma&ob v p&asnih mistnih

vlaknih.

V2 — Razvoj stacionarnega stanja (anaerobni prag)

e Metode: tempo teki 20 — 30 min

* Frekvenca smnega utripa: 155 — 170 udarcev/minuto.

« Koncentracija laktata: 2 — 6 mmol/l.

» Energijski procesi: izgorevanje glikogena ob pmesti O2, aktivirani pa so hkrati

anaerobni laktani procesi na visji stopniji.

V3 — Razvoj aerobne nio(VO,max)
* Metode: intenzivni in ekstenzivni intervalni teki £ 3km) s kratkimi odmori (med 1 —
3min) ter s hitrostjo blizu tekmovalni.

» Frekvenca sinega utripa: nad 180 udarcev/minuto.
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Koncentracija laktata: 6 — 12 mmol/l.
Energijski procesi: maksimalno vkieni aerobni procesi z veliko stopnjo vkignosti
anaerobnih laktatnih procesov. Dlje kot traja taidj naraga zakislenost v miSicah, kljub

enaki hitrosti. Energtski vir je mi&i glikogen.

V4 —Razvojanaerobne laktatne @idn kapacitete (podite visoke stopnje zakisanosti)

Metode: majhno Stevilo ponovljenih tekov od 4006@@m s skoraj maksimalno
intenzivnostjo in dolgimi odmori(10min) za razvajaerobne laktatne o Za razvoj
anaerobne laktatne kapacitete — intenzivna inteavaletoda s ponavljanjemdyega Stevila
ponovitev tekov m 200m — 600m pri 85% do 90% malksm® intenzivnosti in s kratkimi
odmori (med 1 — 2min).

Frekvenca sinega utripa ni pomembna za oceno napora.

Koncentracija laktata: 15mmol/l ali ¥e

Energijski procesi: glavno vlogo imajo anaerobikiddni energijski procesi, ki uporabljajo
kot gorivo glikogen. Glavni omejitveni dejavnik, @Ghemogeoi nadaljno vadbo je visoka

stopnja zakisanosti.

H — razvoj maksimalne hitrosti (anaerobne alaktatio& in kapacitete)

Metode: maksimalno intenzivni teki na razdaljah8@mn in z dolgim odmorom, teki v
klanec s visoko intenzivnostjo.

Frekvenca sinega utripa ni pomembna za oceno napora.

Energijski procesi: glavno vlogo igra kreatinfosfie@nergijski sistem, gorivo je ATP in

kreatin fosfat v miSicah.

Vadbeni tipi moéi:

M1 — sploSha mo

Metode: kroZni trening v trajanju 40min brez odmorad vajami in serijami.
Intenzivnost: maksimalno Stevilo ponovitev vaj +ginaminih vajah, pri statnih vajah —

do 1min; breme: lastna telesna masa.

M3 — elasténa m@

S pojmom elastna ma@ Zelimo opredeliti vadbo, ki je pliometria in hkrati vpliva na

tehniko teka.
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» Metode: sonoZzni poskokez ovire (10 ovir), enonozni poskoki, tek s poueinan odrivom
na razdaljah od 100m do 150m. Odmor — 3min joggingoja.
* Intenzivnost: se je spreminjala z viSino ovir, dadZpri teku s poudarjenim odrivom,

Stevilom enonoznih poskokov.

Drugi vadbeni tipi:
G —qgibljivost
* Metode: statine gimnastine vaje v véih serijah, ena ponovitev traja 30 sekund, poudarek

na gibljivosti nog.

T — tehnika prehoda ovir in tehnika teka

* Metode: tehnine vaje na ovirah, teki z ovirami (10x100m), prahmdr v sklopu
intervalnih tekov. Tehnika teka — temeljito izvgmtekasSke abecede pred vsakim
intenzivnejSim treningom v sklopu ogrevanja. Alegrtreningom tehnike prehoda ovir.

Preglednica 3: Letni razpored kbiie vadbe glede na tip in pomembnost.

Mesec OKTOB/NOVEMBER DECEMBER JANUAR |PEBRUAR

Teden 1 23 4 5 @6 7 & 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Vsebina

Vi 1 1|12/2/2 2|2 12 2222 |22 2|2 221
V2 f / 212 2 2.2 212 2 2 211 1 1 1
Vi I 1 1 112 2 2 12
M1 1 2122 2 2|2 2 22 2|1 1 1 1 1
M3 o 2 22 22 2 2 22 2 1 1
T 2,2 2 2|12 1 1 1 1] 1 1 1 1|1 1 1 1
G 2 212 2 2 121701 1 1 1 1] 1 1 1 1|1 1 1 1
TEST X X X
TEKMA

SKUPAJ(km) |60 70|80 90 100 80|90 100 110 120 80| 110 120 130 B0 (110 120 130 90
DATUM ERAN 112 5.1 22 13
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Mesec MAREC APRIL MAT JUNIIT JULIT
Teden 20 21 22 23|24 25 26 27 28 29 30 31 32) 33 34 35 36| 37 38 39 40
Vsebina
V1 1 1
V2 1 1
V3 22
V4
M1 1
M3 1
H 1
1
1

— | fa | e

= P |

= P |

— | fa | e

— | fa | e

— | fa | e

— | fa | e
[a—y

— | fa | e
—

— | fa | e
[y

[a—y
—
—

1
T 1
G 1
TEST X X X
TEKMA X X X X
SKUPAJ(km)| 100 110 120 80 |90 100 110 &0 [100 90 80 80 90 |70 70 70 80 |80 80 60 70
DATUM 293. 26.4. 315, 28.6. 26.7.

= | = |

2.2. NADZOR IN ANALIZA VADBE TER SPOSOBNOSTI IN LASTNOST I
ATLETA

Da bi vedeli kam gremo in ali smo na pravi potikjgicno imeti nart poti in hkrati preverjati
ali res hodimo po zatani poti. Nadzorovanje vadbenega procesa jechkfjuza oceno
uspesnosti izvedenega treninga in pravilnosti z#dije ter za prepoznavanje moznih
pomanjkljivosti vadbenega procesa. Z zbiranjem nmanfenjem podatkov o morfoloSkih
zn&ilnostih, opravljeni vadbi, podatkov s tekmovanijt@stiranj je postavljen temelj za analizo
le-teh in oceno tekmovalne sezone ter hkrati izkedia naslednjo sezono.

Znanstveniki ze vrsto desetletij razvijajo in izygeyd razléne testne protokole, da bi
ovrednotili posameznikovo odzivnost na prenaSaara. Trenerji in atleti to tudi poejo na
man] specifien n&in, z uporabocasovnih preizkusov preko merjene razdalje ali saciyl
tekem. Znanstveniki si pridobijo zanimive podatkiedg fizioloSkih odzivov testiranih
posameznikov na vadbo, rezultate, ki bi jih atletitrenerji direktno uporabili pri vadbi
(Martin, Coe, 1997).

Pri teku na srednje proge v Sloveniji jecrtavanje ena od Sibkih &&, skupaj s nadzorom
vadbe in sposobnosti atletov in atletinj. Sam sefelzrenirati pri klubskem trenerju in &
treningov so bili ponavadi sestavljeni za n&jZtedna skupaj, ker sem zaradi Studija tekom
tedna treniral izven domiaga kraja, ko pa sem treniral doma pa so bili ngnvelikokrat

sproti dol@eni tik preden smo Zali z glavnim delom treninga.
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Testiranja so veliko trenerjem in atletom »Spanska«, v prvi vrsti zaradi nedohajanja
strokovnega razvoja, nerazumevanja hamena ali msdbstiranj, ter pomanjkanjadnevanja
sezone in iz tega vidika je res tezko umestitir@sja v n&rt, ki ga sploh nimas.

To je zelo verjetno tudi eden od razlogov, da Shijaeima zelo redke atlete v teku na srednje
proge, ki so uspesnidtanski konkurenci na mednarodni ravni, razen regiaeameznikov in
posameznic, ki so trenerje nasli v tujini - trerusta to BoStjan Buin Sonja Roman. Bieva
sezona je zZatana preden se &@e, doléene so vsebine, priprave, tekme in testiranja,oki s
ponavadi na teko preprogi in na terenu, &ini prepugeno naklj¢ju, to sem imel moznost
videti na lastne ®, tekom skupnih priprav in vpogleda v delo skupatketov, katere del je bil
pod vodstvom trenerja Dietra Baumanna. Vsak adletgdel, koliko je njegov laktatni prag,
VO2max, pri kakSnem &nem utripu je dosegel laktatni prag in kaksSni mmraiti rezultati
testiranj, ko so v vrhunski formi. ¥ma jih uporablja merilce 8nega utripa med vadbo in
meri sgni utrip tudi zjutraj v mirovanju. To vsekakor nibidajno, ko se pogovarjam s
slovenskimi atleti ali trenerji — ¥&a ne uporablja niti merilca @rega utripa, kaj Sele, da bi
vedeli o laktathem pragu, veliko trenerjev pa nlmstain Skodo ima odklonilno mnenje glede
testiranj, v smislu, da jim to jemlje dragoc&as za trening ali pa se naprimer odzove z izjavo:
»Moj atlet-inja, ne trenira ali tekmuje na teékpreprogi.«

Na olimpijskih igrah v Montrealu (1976), Avstralijai osvojila nobene zlate medalje; v
poskusu, da bi to situacijo spremenili, je Avstkals/lada ustanovila nacionalni sistem, ki
bazira na Sportnih institutin zveznih drzav. KakspesSni so ti inStituti bili v dvigu ravni
Sportnih rezultatov v drzavi, kaze dejstvo, da jprimerjavi z olimpijado 1976, leta 1996 v
Atlanti Avstralija osvoijila 9 zlatih medalj (od 4kupno osvojenih) in bila po uspesnosti sedma
drzava. Del tega uspeha je lahko pripisati standaadih testnim postopkom, ki so bili razviti
na nacionalnih Sportnih institutih, da bi oméidjgorimerjavo med rezultati laboratorijev (Gore,
2000). Znanstveniki so prvizaieli prewtevati fizioloSke sposobnosti treniranih atletovrvgm
delu preteklega stoletja. Nekateri izmed najboljgianstvenikov tisteggasa — Lindhard
(1915) na Danskem, Liljestrand in Stenstrom (1928tockholmu ter Hill in Lupton (1923) v
Londonu — so ustvarili opremo in protokole, kicgprav pionirski, bili tako dobro osnovani, da
so principi le-teh uporabljani Se danes. Opremajekirenutno na voljo za te namene je
sofisticirana in réaunalniki so omogéli odpravo veino tezav s hranjenjem, zbiranjem in
obdelavo podatkov. Zaradi pomembnosgi YOmetabolizmu in ker je kalina O, ki je lahko
sprejeta in uporabljena v zakiku dokaj lahko identificirana, je maksimalna porababila
dolgo casa Siroko uporabljen kriterij za oceno maksimasp®sobnosti vzdrzljivosti. Ta

vrednost kvantificira sposobnostso-dihalnega sistema, da transportirav@sa aktivna tkiva
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in sposobnost teh tkiv, da,@porabijo (Martin, Coe, 1997, povzeto po Astrab@/6). Toda
ali je aerobna mbsama povezana s tekmovalnim dosezkom pri tekmibvaldrzljivostnem
teku na srednje proge? Za katerokoli dano tekmaovedadaljo je ta zveza odvisna od narave
populacije. Na Zalost Siroke variacije med raziskomi Studijami populacij so tudi pokazale
zelo velik razpon korelacijskih koeficientov (od=r.08 do r = .91) v zvezi z povezavo med
maksimalno porabo (VO.,max) in tekmovalnim rezultatom (McConell, 1988).statisteni
analizi, korelacijski koeficient (r = .91) predlagia je mdna linearna povezanost med dvema
primerjanima spremenljivkam&e je predevana populacija heterogena, torej je zajema Sirok
spekter aerobnih sposobnosti (naprimer: razponmé vrednosti od 35 mi/kg/min do 85
ml/kg/min), potem je visoka statigtia korelacija med tekmovalnim rezultatom in aewoobn
mogjo. Ce pa je skupina pod premislieno homogena, kakorimap, 20 najhitrejSih tekav v
maratonu na svetu — potem je korelacija med tekiowarezultatom in aerobno njo
manjSa.Ce bi bili subjekti vsi visoko trenirani in bi tekmali skupaj na enaki isti tekmi, in bi
lahko ugotovili njihov VOmax iz laboratorijskega testiranja na t&kgreprogi pod
kontroliranimi pogoji, vrstni red zelo verjetno e koreliral v veliki meri z vrstnim redom
VOo,max vrednosti. Pojasnilo za takSno majhno soodrsisjgy da znotraj tako homogene
populacije, ostale spremenljivke vplivajo na tekmlov rezultat skupaj z maksimalno porabo
kisika. Skupina teksv, razvr§ena homogeno preprosto po tekmovalnem rezultarerjetno
bolj heterogena v njihovi kombinaciji aerobnih ima&robnih sposobnosti. Kémm rezultatom

v tej homogeni skupini prispevajo VO2max, laktamegntilatornega praga (tako v
absolutnem smislu, kot v odstotku VO2max), volumiemwi, Zzelezo-vsebuj@ encimi,
koncentracija hemoglobina in poudarek treningaofaer proti anaerobnemu). VO2max je
samo ena Wgh spremenljivk. Nekatere spremenljivke so povezanedravjem, naprimer
anemija (znizan hemoglobin) ali dehidracija (zmanj&¥olumen krvi). Ostale so povezane z
vadbo (Martin, Coe, 1997).

Razlogov za testiranje je &esaj so testiranja klfina za Sportno znanost, katere razvoj in
napredek pa je kljten za razvoj Sportne stroke. NajpomembnejSi raziagitestiranje so
sledei:

1. Identifikacija Sibkosti. Glavni namen testiranja je ugotoviti, katere sodposti in
Sibkosti. To vkljuiuje razpoznavo Klgnih komponent pripravljenosti v posameznem, Spiortu
potem izpeljati teste, ki merijo te komponente. gPan vadbe, ki je nastavljen za razvoj
posameznika, je potem mozZno predpisati.

2. Nadzor napredka. Z rednim ponavljanjem primernih testov v rednéasovnih

razmikih, si trener lahko priskrbi vodnik Wiankovitost predpisanega vadbenega programa.
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IzkuSnja enkratnega testiranja daje zelo majhnesktako za atleta kot za trenerja in se¢nm
odsvetuje.

3. Dobiti povratno informacijo. Povratna informacija spedifiega testa pogosto
omogai spodbudo za atleta ali atletinjo, da izboljSaodeho podroje, ker ve, da bo test
ponovljen kasneje v sezoni. Priloznostékane vadbene ekipe, da perici primerjajo svoje
rezultate na objektivnih in ustreznih testih jeikto motivacijsko orodje za spodbudo da si
prizadevajo za napredek.

4. lzobrazevanje trenerjev in atletov. Program testiranj omoga trenerjem in atletom
boljSe razumevanje zahtev Sporta in lastnosti, &i sahtevane za uspeh. To pospesi
sistemattno planiranje n&ta razvoja atleta.

5. Napoved rezultatskega potenciala.Veliko narodov je izkusilo nekaj uspeha pri
prepoznavanju posameznikov, ki bi lahko bili primeza Sporte, ki so odvisni od doknih
antropometiinih zn&ilnosti in fizioloSkih sposobnosti. Te karakteri&iin sposobnosti so
lahko prepoznane le preko primernih in n&tah testiranj (Gore, 2001).

Poznamo Stevilne kriterije, ki morajo biti upoSteyako izbiramo teste, ki so primerni za
okoli&ine v tano dolaenem Sportu. Ti so:

. Primernost. Da bi dobili veljavne rezultate, je pomembno zeetatl da se odziva
pozitivno na teste sposobnosti. Njihovo takojSngppznavanje ustreznosti posebnih testov za
njihov Sport je zato kritino. Test naj bi bil izbran glede na poznane enskgetahteve Sporta.
Napor atleta srednjeprogasa traja med 2 in 10mpmimeru naSega merjenca med 4 in 9 in pol
minut. Za napor, ki traja tolikdasa so najpomembnejSe aerobne energetske sposobeldsi
vlogo imajo tudi anaerobne laktatne sposobnostdtem kot anaerobne alaktatne sposobnosti
imajo najmanjSi vpliv na rezultat atleta. Torej geniselno meriti maksimalno porabo, O
(VO2max) in OBLA (Onset of Blood Lactate Accumutati— pojav povéane akumulacije
laktata v krvi, ki je ponavadi okrog 4 mmol/l), tastno vzdrzljivost in maksimalno acidozo ter
maksimalno hitrost teka. Maksimalmo porabo O2 BLA smo merili s stopnjevanim testom
na teka@i preprogi z merjenjem porabe kisika ter odvzemam ka analizo laktata in pH med
obremenitvijo; hitrostno vzdrzljivost in maksimalazidozo s testom maksimalnega teka na
400m na atletski stezi z odvzemom krvi za anal@ddta in pH pred in po teku; maksimalno
hitrost teka smo merili s testom teka na 30m ziieteStartom na atletski stezi, za posredno
oceno maksimalne porabe O2 bomo uporabili test imatsega teka na 4000m na atletski
stezi.

. Specifiénost. Testi sposobnosti, naj bi merili tekmovalne sposinmiSicnih skupin in

sy

33



tekati preprogi naj bodo uporabljeni za merjenje vzavdlgti pri tekaskih Sportih. Testi na
terenu — atletski stezi, so konec koncev najbodicsfgni, ¢ce se atlet lahko giblje svobodno,
neoviran s strani testnih aparatur da vremenske razmere, kot so veter, temperatura ali
padavine niso preveskstremni.

. Prakti énost. Koncept praktinosti je prav tako pomembno upoStevati, ko izbiramo
katere teste uporabiti. Faktorji, kot lokacija @zpolozljivost testirancev in objektov, kakor
tudi trajanje in stroSki testov, morajo biti upo&tei, ko se doléa primernost testne baterije.

. Veljavnost. Primerni testi sposobnosti naj bi merili, kar jiodida merijo. Torej testi naj
bi bili veljavni. Stopnja veljavnosti je lahko mena iz bliznjega pregleda vsebine. Na primer:
test, ki meri aerobne sposobnosti, naj bi trajalatjicdolgo, da bo testiral néoteh sposobnosti.
Test, ki traja vé kot 5 minut zadostno vpreze aerobne energetskezabd se imenuje aerobni
test sposobnosti. Testi krajSega trajanja, ki vsexdtivirajo aerobne poti, zahtevajo pomemben
doprinos anaerobnih energetskih sistemov in zaragla jim manjka zadostne veljavnosti
vsebine, da bi jih lahko imenovali aerobni tesbsgbnosti.

Za uspeSen nadzor Sportne vadbe je bilo potrebmogbonjene koliine in ciklizacijo. Najprej
smo izdelali n&t sezone in doléli kriterije za vadbene tipe in druge vadbene &ok, kar je
prva stopnja nadzora. V drugi fazi nadzora vadbanegcesa pa smo belezili in urejali
podatke v model opravljene vadbe. Ob koncu mezaciipravimo (lahko tudi sproti)
primerjavo med obema modeloma in ugotovimo morehiazlike (USaj, 2003).

Ker je tekmovalni dosezek odvisen vedno od gejavnikov hkrati, ki jih je potrebno redno
kontrolirati, je bilo potrebno nadzorovati tudi spbnosti in lastnosti Sportnika, kar smo
naredili s pomg&o motoriénih in fizioloskih testov, ki predstavljajo standairane motokine
naloge. Za nadzor sprememb Sportnikovih sposobmogéistnosti moramo najprej za vsako
Sportno disciplino ugotoviti tiste kazalce, ki kaajbolj pojasnjujejo tekmovalno zmogljivost
(tekmovalni rezultat) v neki Sportni disciplini. Kbinaciji izbranih kazalcev, ki v kar nagje
meri dol@a tekmovalno zmogljivost Sportnika, pravimo moddnovalne zmogljivosti (USaj,
2003). Trener iz le-tega lahko ugotovi ali spremembznane s testi, dejansko tudi pomenijo
spremembo rezultata na samem tekmodalier ali spremembam v ztimostih vadbe
(koli¢ini, pogostosti,, intenzivnosti) lahko pripiSéinek na spremembe v spremljanih kazalcih
sposobnosti in z@dnosti vzdrzljivostnih atletov, kar je zanj najpgbomembno z vidika
prakse.

Testiranja smo izvajali vsaka dva meseca, ob katmwlocenega mezocikla, in sicer konec
novembra, januarja, marca, maja in julija. Upomablsmo kombinacijo laboratorijskih in
terenskih testov. Laboratorijski testi omdégm bolj standardizirane pogoje (ni vpliva
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vremena) ter uge Stevilo preiskav in meritev, ne posnemajo pabolge vadbenih in
tekmovalnih okoligin. Terenski testi omogajo posnemanje vadbenih in tekmovalnih
okoli&tin, saj se odvijajo na dejanskem terenu, v reaiaimerah; niso pa tako stnadardizirani,
saj je tezko kontrolirati vreme. Dandanes je modaderenu izvesti tudi ¥ge Stevilo preiskav,
saj gre razvoj tehnologije za te potrebe hitro appr tudi iz stroSkovnega vidika je oprema
vedno bolj dostopna.

2.5.1 LAKTAT V KRVI: ANAEROBNI PRAG — KONCEPT IN KO NTROVERZNOST
Pogosto sliSimo trenerje ali Sportnike, ki govorgcstanju tek&v na tekmah, da uporabljajo
izraze kot so: miga kislina, zakislen, laktat. Atlet & zakteno, njegova tehnika in
koordinacija se zZme rusiti. Zakaj? Velika aktivnosti anaerobnih &kih procesov povzid
kopicenje ml€ne kisline (laktata) v miSicah in v vsem organizmijena vsebnost je odvisna
od intenzivnosti in trajanja napora, visoka alidsya, zato povziga dvoje vrst posledic. Pri
kratkotrajnejSem in bolj intenzivnem naporu (3 dombnut), dosega visoke vrednosti in
povzrata zakislenost, ki ima kljtno vlogo pri pojavu utrujenosti. To je predvsem nek800m,
1500m in 1 miljo. Pri naporu, ki traja od 10 do Bthut, vsebnost laktata ni tako visoka, zato
ne povzrda tako visoke acidoze. Je pa acidoza Se vednoitakbena, da je dihalni sistem
izrazito in dodatno obremenjen (USaj, 2003). Vltiaka srednje proge je vsebnost laktata v krvi
najvisja pri teku na 800m in nato pada glede naidolteka. Ker je to eden izmed pomembnih
omejitvenih dejavnikov tako na tekmovanijih, ko geemaksimalni napor, kot tudi pri vadbi, je
dobro poznavanje koncepta dinamike spremembe #aktapH krvi, kljuino za winkovito
nacrtovanje in nadzor ter oceno vadbendmiov.

Priljubljenost uporabe laktatnih pragov v krvi kkdizalcev pripravljenosti je zelo narasla v
zadnjih 15 — 20 letih, z velikim Stevilom znanstierlaboratorijev, ki se ukvarjajo s
prewevanjem napora in ki po vsem svetu Ze rutinsko jmeazlicne laktatne prage kot
integralne dele fizioloSke ocene vzdrzljivostnihletdv. Verjetni razlogi za porast
priljubljenosti so sled&: ocenjevalna in napovedna thadziva laktata na vadbo; razvoj
samodejnih aparatov za analizo laktata, ki ontagp enostavno merjenje in izboljSano
natargnost; zanesljivost teh meritev pridobljenih v stamtiziranih pogojih in visji nivo
izobrazbe trenerjev in razumevanja modernih vadberatodologij (Gore, 2001).

Izraz anaerobni dobesedno pomeni brez kisikg), (@endar se tukaj nanasa na anaerobni
metabolizem. Izraz prag se nanaSa na izmerjenoofjedspremembe. lzraz je bil pivi
uporabljen leta 1964, s strani Wassermana in Mygdlr&i sta ga uporabila, da definirat&no

doloceno obremenitev, pri kateri se raven laktata v kivigne nad raven v mirovanju, med
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testom merjenja tolerance na obremenitev (Martwg,d997). Aktivnoséinaerobnih laktatnih
energijskih procesov se kaze tudi v spremembah dwrecije laktata v krvi, spremembah
acido-baznega ravnotezja v krvi in spremembah volwmekaterih plinov v izdihanem zraku.
Mlecna kislina se tvori kot produkt glikogenolize. Vrotju fizioloSkih vrednosti pH hitro
disociira na laktatne (LA in vodikove ione (H). Zato govorimo o tvorbi in kopenju laktata
in vodikovih ionov (USaj, 1990). Gre za povezavedrobema pojavoma, saj z na@iem
kolicine laktata v krvi, njen pH pada, kar je poslediopi¢cenja vodikovih ionov v Krvi.
Akumulacija laktata v krvi med stopnjevanim obreni@m testom je merilo, ki je navadno
uporabljeno za vrednotenjeinkov vadbe, za dol@nje intenzivnosti vadbe in za napoved
tekmovalnih rezultatov. Vsebnost laktata v krvi laktatni pragovi do visoko povezani z
rezultatom pri raztinih tipih vzdrzljivostnih aktivnosti. Veliko raziskalcev je dejansko
predlagalo, da so ti parametri boljSi kazalec naplowzdrzljivostnih rezultatov, kot »zlati
standard« VO2max (Conconni et al., 1982; Weltm&951 Foster et al., 2006).

Tipi¢no je to storjeno z dotanjem t@k defleksije prehodnih pragov laktata v krvi gleuse
krivuljo obremenitveCeprav se je koncept laktatnih pragov razvijal préRdet, je prisotno Se
vedno veliko polemik o pojasnjevanju teh pojavowimetodah, ki naj bi se uporabljale, da se
jih zazna. Eden od razlogov za kontroverznostiljstg dveh raztinih konceptov, ki se med
sabo razlikujejo predvsem zaradi kriterijev anaasga praga pri razhih testih, drugi razlog
pa so raztina poimenovanja anaerobnih pragov, ki jih je ntegraslediti v literaturi.

Prvi koncept anaerobnega praga uporablja za subjedife zaetek povéanja koptenja
laktata v organizmu. V ta koncept spada tudi praigp ki ga je zaznati pri nizki intenzivnosti,
kjer zaznamo spremembe v dihanju in manjSi porastbrosti laktata. Ko tekazatnejo
tekaSki trening, ponavadi postopno dvignejo svdjoost teka do udobnega nivoja aerobne
obremenitve, njihov nivo laktata v krvi se dvigne mhed 1,7 in 2,4 mmol/l oajno in ostane
relativno nespremenjen kljub temu, da se zmernimslkdsimalni tempo pova. Ta prag
vadbene intenzivnosti, ki pokaze tako majhen daigdta v krvi preko meje v mirovanju, je bil
sprva poimenovan anaerobni prag s strani Wassermaviallroya leta 1964. Kasneje je dobil
druga imena: aerobni prag, laktatni prag, OPLA @rms Plasma Lactate Accumulation), prvi
prag in aerobni prag (2 mmol). Ta prag se ponargddi med 35% in 60 % V4hax in ko je
respiratorni koeficient med 0,85 in 0,90 (Martige; 1997).

Drugi koncept pa zajema tiste kriterije anaerobnegaa, ki za svoje izhodi8 uporabljajo
stacionarno stanje vsebnosti laktata v krvi medgaloajnim naporom, kljub zatnemu
poveanju nad vrednosti v mirovanju. Avtorji u¢gjo v ta koncept tudi kriterij dotene

koncentracije laktata v krvi, ki znaSa 4 mmol/l ikf\Saj, 1990). Ta anaerobni prag je zaznati

36



pri bolj intenzivni vadbi, ki jo spremljajo dodatspremembe v dihanju in stalnem kigmju
laktata v krvi in sicer med vadbeno obremenitvlfatere intenzivnost je med 75% in 90%
VO.max in ko je respiratorni koeficient okrog 1,0. Nilaktata v krvi se takrat zae dvigati
hitreje in imena tega anaerobnega pragu, ki jikdarasledimo v literaturi so: anaerobni prag
4mmol, obratna ttka laktata, individualni anaerobni prag, OBLA (Onsé Blood Lactate
Accumulation to 4mmol), drugi prag. Pri vadbeniemtivnosti kjer se koncentracija laktata v
krvi zatne dvigati hitro, poviSana ventilacijsko odstrapa©O2 ne more \evzdrZevati
kislosti krvi (pH) znotraj zmernih meja.

Pri testiranju atleta smo spremljali drugi koncapaerobnega prag, ki ga v rénih literaturah
zasledimo pod razinimi imeni: OBLA (Onset of Blood Lactate Acidosiglhaerobni prag, in
ki je za kriterij uporablja dokeno vrednost 4mmol/l laktata v krvi ter dédotisto hitrost teka
(v naSem primeru km/h), ki ustreza 4 mmol/l v deafiu odvisnosti koncentracije laktata od

hitrosti teka, in sicer predvsem zaradi njegovesenmosti.

3. CILJI NALOGE

Cilji diplomskega dela so analizirati eno tekmowabezono teka na srednje proge; in sicer
preveriti Winek znanega treninga za spremembe sposobnostrétaelga Sportnika — atleta
srednjeprogasa. dihek treninga bomo preverili neposredno s standaediimi fizioloSkimi
testi, s terenskim testom in pa posredno prekoltazke uspesnosti Sportnika na tekmovanjih.
Cilj je tudi podati konkreten primer prednostirtavanja in nadzora vadbe pri vzdrzljivostnem

teku na srednje proge.

4. HIPOTEZE

1. Znani trening bo pozitivhocinkoval na tekmovalni rezultat vdoo dol@denemcasu — atlet
bo v najboljsi formi takrat, ko je to predvidena&rtom vadbe — na drzavhem prvenstvu.

2. Z izboljSanjem rezultatov pri fiziolosSkih testnjih se bodo izboljSali tudi tekmovalni
rezultati.

3. Metode vadbe za razvoj aerobnec¢mbodo vplivale na pov&nje maksimalne porabe
kisika, katere razvoj je bil cilj in prioriteta gle na obdobje sezone.

4. Metode vadbe za razvoj anaerobne laktatn& mdkapacitete bodo vplivale na paamje
hitrosti v testu tek na 400m ter na poaeje laktatne tolerancé&gesar razvoj je bil cilj in

prioriteta v doléenem obdobju sezone.

37



5. METODE

5.1. PREISKOVANEC

V nalogo je vkljgen en merjenec, 27-letnik, ki je visok 177 centmmet s telesno maso 63
kilogramov. Trenira aktivno 4 leta in tekmuje n&rteh drzavnega ranga. Njegovi osebni rekordi:
na 1500m je 4:12. na 3000m je 9:03 ter na 3000mekape 9:41. TeZzav s poSkodbami ni imel
nikoli. Do sedaj Se ni treniral tako, da bi imekrasezone narejen pred sezono, cilji néten
definirane in nikoli ni bil podvrzen kakrSnimkoliestiranjem. Atlet si je zadal visoke cilje v
letoSnji sezoni, tako z vidik&asovnega napredka, kot uvrstitev na zanj najpomejsibn
tekmovanijih.Casovni cilji, ki si jih je postavil so: 1500m = 399, 3000m = 8:40.00, 3000m
zapreke = 9:15.00; uvrstitve, ki jih namerava doseedalja na vseh pomembnejsih tekmovanijih v
sezoni — na drzavnem prvenstvu v krosu, na finalletskega pokala Slovenije, na drzavnem
prvenstvu na prostem. Atlet ima do sedaj eno seebradaljo z drzavnega prvenstva v krosu iz leta
2006.

5.2. VZOREC SPREMENLJIVK
Vzorec spremenljivk smo razdelili na funkcionalmeesmenljivke, mototine spremenljivke in na

antropometﬁne mere.

5.2.1. FUNKCIONALNE SPREMENLJIVKE

Funkcionalne sposobnosti, ki smo jih spremljali so:

. VO2max — maksimalna poraba kisika, ki se meri vilitnih na kilogram telesne teze v
minuti (ml/kg/min) in pokaze naj¥g kolicino kisika, ki ga organizem atleta lahko sprejme in

porabi v miSicah pri najvis§jem moznem naporu.

. vVO2max — hitrost teka pri maksimalni porabi kisik&d najviSjim moznim naporom.
. FSUN - frekvenca 8nega utripa med naporom z monitorjerénsr frekvence Polar 610i.
. FSUM - frekvenca snega utripa v mirovanju zjutraj pred vstajanjem pastelje z

monitorjem séne frekvence Polar 610i.

. VOBLA — hitrost teka pri OBLA (Onset of Blood LattaAcidosis). Hitrost teka pri
vsebnosti laktata 4 mmol/l krvi.

. LA — vsebnost laktata v krvi med obremenitvijo, gorebremenitvijo in po obremenitvi.
Vsebnost laktata v krvi merimo, ker nam sluzi kaz&lec adaptacije na vadbo, ker je povezan z
rezultatom pri vzdrzljivostnem teku in ker lahkdkaae optimalne vadbeni draZljaj.

. Ve — ventilacija — minutni volumen izdihanega zrakaje produkt frekvence dihanja in

dihalnega volumna.
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5.2.2. GIBALNE SPREMENLJIVKE

Motori¢cne spremenljivke, ki smo jih spremljali so:

. V30 — maksimalna hitrost teka na 30m z dete Startom, izréunana iz rezultata teka v
metrih na sekundo (m/s). Test maksimalnega tek&0m z letéim Startom meri hipotethno

absolutno hitrost Sprinta.

. V400 — maksimalna hitrost teka na 400m p¥erena iz rezultata teka v metrih na sekundo
(m/s).

. V4000 — maksimalna hitrost teka na 4000m pr@mana iz rezultata v metrih na sekundo
(m/s).

. VLP — hitrost pri laktatnem pragu; to je hitrosinvs, pri kateri zéne krivulja vsebnosti

laktata v krvi strmo nara&ati, v odvisnosti od hitrosti teka.

5.2.3. ANTROPOMETRICNE MERE
. AT — telesna teZa, merjena s tehtnico postavijem@adoravno podlago. Rezultat se meri

na 0,5 kg natamo. Merjenec meri telesno tezo zjutra, éblev spodnijice.

5.3. MERITVE

Meritve tek&a na srednje proge so bile izvedene v fizioloSkabodatoriju na Politehtinem
institutu in na atletski stezi v Braganci na Poaisgem - konec novembra leta 2007 in januarja
2008;Biodinamskem laboratoriju Fakultete za Sporha atletski stezi Kodeljevo v Ljubljani
konec meseca marca, maja in julija 2008. Meritvéaboratoriju so obsegale testiranja v
biodinamskem in fizioloSkem laboratoriju, in sicstopnjevani obremenilni test na teko
preprogi. Teka je na testiranja priSel s@it in sicer je vsaj 2 dni pred meritvami popolnoma
pocival ali pa vadil zelo nizko intenzivno in koéinsko malo. BeleZili smo tudi rezultate

dosezZene na vseh tekmovanjih.

5.3.1. TEST NA TEKOC| PREPROGI

Atlet je testiranje z&l s 5-minutnim sedenjem na stolu in merjenjem Ipetdsika, Sthega
utripa in ventilacije, potem pa &l s tekom na Z#tni hitrosti 8km/h in nato se je le-ta vsake 4
minute poviSala za 2km/h. Naklon tekalne stezelj@% na vseh testiranjih, razen maja, ko je
bil uporabljen naklon 1%. Odmor med posameznimijeknasal 1 minuto, vmes je bil odvzet
vzorec Krvi iz hiperentne uSesne néee, predhodno namazane z mastjo, ki je pasiao

dovolj veliko hipereminost. Vzorec krvi je znaSal 20 mikrolitrov. Nataonst meritve

koncentracije laktata v krvi je znaSala +/ - 0.2 ohinTest je tek& zakljueil pri hitrosti, pri
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kateri je bil Se zmozendievsaj 2 minuti. Vesas tekom testa je bila merjena poraba Q&yisr
utrip, ventilacija atletaZa pridobivanje podatkov je uporabljal monitotregga utripa znamke
Polar S610i, iz katerega je dobil podatkedanem utripu tako med naporom kot v mirovanju.
Vsebnost laktata v krvi je bila merjena z aparafdfi0 YSI SPORT pri testiranjih na
Portugalskem, v Sloveniji pa z Dr. Lange Mini 8 (B8, merjenje porabe kisika pa je bilo
izvedeno z aparatom K2 COSMED (ltalija).

Slika 1: Atlet med stopnjevanim obremenilnim tekonentek@i preprogi.

5.3.2 TERENSKI TESTI

Meritve na terenu so zajemale testiranja na ailetstiezah - v Braganci na Portugalskem in na
Kodeljevem v Ljubljani, in sicer smo na desetinladamno ra:no merili¢as teka na 30m z
letetim Startom, na 400m ter na 4000m. Pri testu tek&0@m smo pred Zatkom teka in 3
minute po kotanem teku odvzeli iz uSesne ¢ree 20 mikrolitrov krvi za merjenje vsebnosti
laktata v krvi. Med tekom smo merili tudicsii utrip. Med tekom na 4000m metrov je bila
merjena frekvenca &mega utripa, in sicer vsakih 400 metrov. Vsebraldiata v krvi je bila
merjena z aparatom Dr. Lange Mini 8 (Berlin) v Sojji, z 1500 YSI SPORT pa pri testiranjih
na Portugalskem.

6. REZULTATI

Rezultate testiranj smo beleZili v pregledniceaypamom Microsoft Excel ter na podlagi le-
teh izdelali graftne prikaze rezultatov. Rezultate vadbe smo belefibmdajo v Microsoft

Excellu izdelanega programa LogRun.
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6.1. ANALIZA VADBE
Teka je rezultate vadbe belezil pisno v dnevnik treaintgr s pomgo ratunalniSkega
programa LogRun (Microsoft Excel), kamor je vhg3atlatke o sthem utripu in¢asu vadbu.

V program je zabeleZil tudi komentarje o vadbi.

Preglednica 4: Opravljena tekaska vadba, razdepertgpih.

Mesec/ OKT |NOV |DEC [JAN |[FEB [MAR APR |MAJ JUN JUL AVG |[SEP
Tipi tekaSke vadbe
V1 51 269 |304.5(264.5/173.5/156.5 |{119.5 |170 |58.5 |81.5 [94 |35.5
km km km |km |km |km km km km |km |km |km
V2 0 6 18.5 |31.5 |22 |0 10 0 0 0 7 0
Km km km km |[km |km km km km km |km |km
V3 0 4 0 25.5 9.6 |12 0 3 3 7.7 |44 |0
km km km km |[km |km km km km km |km |km
V4 0 04 |0 15 |76 |[6.9 7.6 86 |58 |84 |(115 (1.8
km km km km |[km |km km km km km |km
Tekme 21.1 |0 0 0 3 3.1 227 |7.4 135 |9 2 0
km km km |km |km |km km km km |km |km |km
Skupaj vsi 72.1 |279.4|323 |323 |215.7/178.5 ({159.8 {189 [80.8 [106.6|118.9|37.2
Vadbeni tipi km km |km |km |km |km km km |km |km |km |km
Ogrevanje+ 9 69 65 102 [97.5 |92 72.5 |93 105 1[89.5 |69.5 |6
Izteki km km km km |[km |km km km km km |km |km

Stopnjevanja 03 |3 44 |56 |49 (43 36 1|91 (81 |6 31 |04

Skupna 81.4 |351.4|392.4|430.6|318.1/274.8 [236.9 {291.1 |193.9(202.1|191.5|43.6
Koli ¢ina(km) km km |km |km |km |km km km |km |km |km |km

Preglednica 5: Stevilo vadbenih enot po tipih.

Mesec/ tipi vadbe |OKT [NOV |DEC [JAN |FEB [MAR |APR |[MAJ |JUN [JUL |AVG |SEP

M1 (§t. |0 5 8 4 5 4 3 2 1 2 3 0
vadb. enot)

M3 0 0 7 3 3 2 0 0 0 0 0 0
(8t. vadb. enot)

T 0 8 8 4 8 9 6 10 12 7 7 1
(8t. vadb. enot)

G 1 4 3 2 0 0 0 0 0 0 0 2

(8t. vadb. enot)
V1+V2+V3+V4 8 34 |39 39 31 30 27 30 | 31 24 23| 4
(tekaSke vadb.
enote)

Skupaj 9 51 65 52 47 45 36 | 42 44 33| 33 7
(8t. vadb. enot)
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Grafikon 2: Spreminjanje kdline vadbe in tekem skozi sezono.
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Grafikon 3: Spreminjanje kaline vadbe tipa V1 in tekem.
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Grafikon 4: Spreminjanje kaline vadbe tipa V2, V3, V4 in tekem.

Iz grafikona Stevilka 2 lahko prepoznamo v prvernudezone, ki zajema prvo in drugo
pripravljalno obdobje, ciklizacijo 3 + 1, kjer nawéra, decembra in januarja kofia vdbe
naraga, nato pa v februarju znatno pade. 1z grafikorsikka 4 je razvidno, da je februarja
prisotna dokaj visoka kdiina tipov vadbe V2, V3, V4, znatno nizja pa kKola tipa V1, kar je
razvidno iz grafikona Stevilka 3. Z&stkom predtekmovalnega obdobja v marcu pa se
ciklizacija spremeni in atlet ne sledidveatrtanemu né&rtu, saj ugotovi, da je geoval

preveliko koltino vadbe, ki jo pri taki intenzivnosti ni sposobaraviti, ne da bi tvegal s tem
pretreniranost. Zato marca skupna &ok pade,predvsem naten zmanjSanja vadbe za dvig
aerobne kapacitete in aprila pa tudi zaradi tekdaja skupna koéiina vadbe zopet naraste
predvsem na tain pove€anja vadbe tipa V1. V tekmovalnem obdobju v jumjgulija je atlet
naredi zozevanje, ki je namenjenu prehodu v Spddmo, in sicer predvsem velikim
zmanjSanjem katine vadbe V1 ter popolno prekinitvijo vadbe tipa. \Z&dZevanje v tem
obdobju povzréi prehod v Sportno formo, saj atlet v téasu doseze osebne rekorde v vseh
disciplinah (grafikoni 14, 15, 16). Atlet zazna&mo formo na dva ra: subjektivno z
obcutenjem lazjega premagovanja enake obremenitvieulaom lahkotnosti pri teku in
prehodu ovir ter z premogavanjentjgeobremenitve pri najvisSjem naporu; objektivnospa
spremembami tekmovalnih dosezkov ter s spremembd@malcih maksimalne porabe kisika
ter laktatnih anaerobnih zmogljivosti atleta, pbfenih na testiranjih. Atlet je dosegel cilj
doseganja Sportne forme, kar je razvidno iz dossg@sebnega rekorda na najpomembnejSi
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tekmi sezone. Tudi testiranja so pokazala, dd jeyeden nért vadbe dinkovit, saj so tudi
rezultati testiranj na koncu sezone pokazali nagjsiecase (preglednica 4).

6.2. ANALIZA VADBE PO POSAMEZNIH MEZOCIKLIH

OKTOBER - Uvajalno obdobje

Atlet je z&el z vadbo zdrav in mentalno sfioza sezono. V oktobru je namesto 130
kilometrov pretéenih, pretekel 81 kilometrov (9 tekaskih vadbenitotg k cemur je veliko
prispevala selitev v Braganco na Portugalskemnhit@ost vadbe je bila na najnizjem nivoju
glede na celotno sezono, né&ravano pa se je udelezil polmaratona, ki ga j¢ xagokazatelj
pripravljenosti. Tip tekaske vadbe je bil izkino aerobna kapaciteta v majhnih Koiah.
Opazen je bil pow&an skni utrip v mirovanju, kar je za piakovati, saj se 8nacrpalka tako
prilagaja veji telesni presnovi. Povani sgni utrip je torej prilagoditveni fizioloSki dejavki

in hkrati kazalec presnovne dejavnosti (Sinkové@f)73. Z vadbo ni imel teZav in je uvajalno

obdobje ocenil kot uspesno, saj se je privadiletho vadbo in brez tezav.

NOVEMBER - 1. Pripravljalno obdobje

Od na&rtovanih 410 km teka, je tekepretekel 351,4 km, in sicer v skupno 34 tekaSkih
vadbenih enotah. Nekaj so temu prispevale Studipdkesznosti, ki jih je opravljal, nekaj pa
obc¢asna utrujenost, zaradi katere je delwe treninge skrajSal. Kéiha vadbe je naraala prve

tri makrocikle, zadnji makrocikel je bil sprostilen se je kokina zmanjSala. V novembru je
opravil tudi testiranja — tako v laboratoriju, kwd terenu, ki smo jih vzeli za osnovo dtoja
intenzivnosti predvsem pri treningu stacionarndgaja (anaerobnega praga). Testi so pokazali
solidno aerobno osnovo, ostale sposobnosti pa Isonki nizkem nivoju. Testi so pokazali
najnizje vrednosti, razen pri odvzetem vzorcu lektakrvi po teku na 400m, kjer je bil laktat v
krvi nizji na zadnjem testiranju, a obdltno visji hitrosti. Atlet svoje prvo testiranje elzZkot
motivacijo za nadaljnje delo. Poudarek je bil piein na razvoju aerobne kapacitete, tehnike
teka ter prehoda ovir, razvoju gibljivosti in spl@Smai. V zadnjem tednu naj bi 2al z vadbo

v obma@ju stacionarnega stanja, a se to ni zgodilo, zaestiranj v tentasu. Atlet ni opravil

vseh nértovanih vadbenih enot splosne ¢nter gibljivosti.

DECEMBER - 1. Pripravljalno obdobje
V decembru se je znatno peéata kolcina teka (392.4km od 470km d¢reovanih), Stevilo
vadbenih enot (39) je bilo najviSje v sezoni, izignost je narasla. Tekge prvic v karieri

z&el z vadbo elasthe mai (najvisje Stevilo vadbenih enot v sezoni), Stewhladbenih enot
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sploSne mai je bilo najvisje v sezoni. Povala se je tako kalina vadbe v aerobnem objo,

kakor tudi teka v obmipu stacionarnega stanja. Atlet datil utrujenost, ki se je akumulirala,
zato je po posvetu z mentorjem veliko pozornostheail tudi p@itku in redni masazi, kar je
pozitivno vplivalo na regeneracijo. Kdiha vsak je nar&&la vsak makrocikel, zadnji teden

mezocikla pa je bil sprostilen, pred odhodom narpsie na jug Portugalske.

JANUAR - 2. Pripravljalno obdobje (Priprave — jugrRigalske)

Ta mezocikel je bil najudarnejsi z vidika kotie tekaske vadbe, saj so bile izvedene tudi 3-
tedenske priprave z najboljSim slovenskim teka na srednje proge ter najboljSim hrvaskim
tekatem na 10000m. Od aidovanih 490 kilometrov teka, je pretekel 430,6kar je najve v
njegovi karieri do sedaj. Atlet je visoko motivirarspesno opravil intenzivne in ké&hsko
obsezne priprave, ki so zajemale najviSjo &ob teka v obmgu anaerobnega praga (31,5km)
ter vadbe za povanje maksimalne porabe, @5,5km) v celotni sezoni. Tezav z utrujenostjo
ni bilo, kljub pogosti vadbi dvakrat dnevno. Koneteseca je bilo opravljeno v Braganci,
testiranje na teki preprogi, ki je pokazalo enako maksimalno por&ba63ml/kg/min), kot
novembra in ki je bila dosezena pri enaki hitrésti novembra. Na testiranju je bila zaznana

razlika v hitrosti pri 4mmol/l laktata v krvi (nowgbra 16,2km/h, januarja 17km/h

FEBRUAR - 2. Pripravljalno obdobje

Atlet je v za&etku meseca opravil Se zadnje testiranje pri pmfa Bragadi v Braganci, in
sicer tek na 400m, katerega rezultat se ni bistvgmemenil (0,2s), pri testu maksimalne
hitrosti je bil atlet 0,2 sekunde hitrejSi. Atlet garadi zakljtka mednarodne izmenjave,
Studijskih obveznosti na Portugalskem, potovanjdomovino, kar je botrovalo utrujenosti,
izpustil nekaj treningov in zato testiranje naa#estezi v teku na 4000m, opravil v Sloveniji.
Rezultat teka na 4000m ni bil zelo ré&el (6s hitreje) od testiranja v novembru. Atlebpe
planiranih 430 km teka, odtekel 318,1km. N&tavano se je odll nastopiti na tekmi v teku
na 3000m na drzavnem prvenstvu v kroznih tekih jgetekel prvé v karieri in dosegetas
natanko 9 minut ter s tem izboljSal osebno rekadej razdalji za 3 sekunde. Rezultat na tej
tekmi je pokazal prve sadove vlozenega truda &t gl bil Se bolj motiviran za vadbo. Konec
meseca so sledile 7-dnevne priprave v Medulinu, jej@pravil atlet pretekel 144 km v enem
tednu in Kjer je opravil veliko kalino tekaske vadbe vseh tipov (9,6km - tipa V3, B4ktipa
V4, 10km - tipa V2).

45



MAREC — Predtekmovalno obdobje

Po povratku s priprav je sledilo nekaj dni lazjellva in nato se je atlet &l pripravami za
nastop na drzavnem prvenstvu v krosu, cilj je bita}ena medalja. Teden pred prvenstvom je
zelo zmanjSal kotino vadbe na 28,3km teka v 5 dneh pred tekmo, zenam popolne
regeneracije in superkompenzacije, ki mu je onddgalober nastop na tekmi, kjer je osvojil 3.
mesto in s tem izpolnil zadani cilj. To pa je tpdimenilo, da n&at 430 pretéenih kilometrov,

ni bil izpolnjen. Atlet je po posvetu s trenerjemmentorjem zmanjSal kéino treninga, saj je
bil natrt glede na intenzivnost prezahteven. V tem megecatlet opravil 9 vadbenih enot
tehnike teka in prehoda ovir in & trenirati intenzivnejSe vadbene enote na atlettdzi.
Konec meseca je opravil tretji test teka na 4knmexosi, katerega rezultat je pokazal znaten
napredek v doseZenerasu (izboljSanje za 19 sekund). Ta mesec je ateel ztudi

vizualizacijo, kot psiholoSko pripravo na prihaggaekmovanja.

APRIL — Predtekmovalno obdobje

V za&tetku aprila je opravil Se testiranje na t&kgreprogi, ki je pokazalo napredek.
Maksimalna poraba kisika je biladqa za 11ml/kg/min, dosezena pa je bila pri enakiokti
(20km/h) in pri znatno nizjem laktatu (8,4mmol/lpvimerjavi z 11,8mmol/l). Atlet je dosegel
tudi viSjo hitrost (18km/h, prej 17km/h) pri tekuobmaju anaerobnega praga (4mmol/l), se pa
je povisal stni utrip pri katerem je tekel (s 167udarcev na @iddrcev v minuti). Testiranja na
terenu so pokazala spremembe - test maksimalrestiits 3,7sekunde na 3,4 sekunde, kot tudi
krvi izmerjenim v sezoni (16,6mmol/l). Skupna Ratia tekaske vadbe je bila nizja od
natrtovane, in sicer je od taovanih 400km pretekel 236.9km, Stevilo tekaSkallvenih enot

je prvic bilo manjSe od ene enote na dan v po¥jpréekom mezocikla), predvsem naua
ob¢utnega zmanjSanja vadbe za razvoj aerobne kapmadrievadbe za razvoj maksimalne
porabe Q@ (Okm). Poudarek je bil na vadbi za péarje anaerobne laktatne &han kapacitete
(7,6km vadbe). Atlet je izpustil veliko vadbe zaradcitka pred tekmami, aprila pa je tudi
potoval na Nizozemsko, Kkjer je tekel na 8,2km didggimi.

Ta mesec je bil z vidika tekem bil najobseznejgj, je atlet pretekel 22,7km na 3 ré&nlih
tekmah. Ena od tekem je bila kvalifikacijska tekawmfinale Atletskega pokala Slovenije, v
kateri je atlet zmagal v teku na 3000m, vendar ihz&dovoljen z rezultatom, ki je bil 12
sekund poasnejSi odtasa dosezenega februarja; preostali dve tekmighilstcestni, in sicer
8,2km in 12km tekma, ki ju ni imel v tdu pred zé&etkom sezone. V tem je izvajal

vizualizacijo kot psiholoSko pripravo na tekmovanja
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MAJ — Predtekmovalno obdobje

Maja je tek& od prvotno né&tovanih 400km teka, pretekel 291,1km teka, poud@ebil na
razvoju anaerobne laktatne &nan kapacitete (8,6km) — predvsem v obliki intemgh
intervalnih tekov in na tehniki prehoda ovir (predw v obliki stopnjevanjih tekov s prehodi
ovir), najve je bilo opravljenih stopnjevanih tekov v sezonil{@n). Kolicina vadbe se je na
racun pove€anja vadbe za razvoj in ohranjanje nizke aerobné @ 50,5km glede na april.
Atlet se je v tentasu udelezil tudi 2 tekem: 2000m zapreke na skgai,je dosegel obetaven
rezultat 6min 10s v ntmem nalivu ter na 5,4km dolgem cestnem teku, lgetugi dosegel
c¢asovno dober rezultat 16:59 (3:09min/km po¥peehitrost). Nastopa je vzel kot del specialne
priprave na prihajajm sezon in kot test Sportne forme. V téasu je tudi posval dvakrat

tedenskaas vizualizaciji.

JUNIJ — Tekmovalno obdobje

Z zaetkom tekmovalnega obdobja je atletova motivacgavadbo in tekmovanja z vsakim
tekmovanjem rasla. Atlet je junija nastopil na peégkmah: na mitingu v Ljubljani je v teku na
3000m zapreke za 3 sekunde zaostal za osebnindoerkd©min 41s), ki ga je 6 dni kasneje na
finalu Atletskega pokala Slovenije izboljSal za estundo in dosegel tretje mesto; dan kasneje
je nastopil v teku na 3000m in izboljSal osebniorekza 5 sekund in se pévspustil pod mejo

9 minut (8min 55s) in dosegel tretje mesto in s itgpolnil cilja z vidika uvrstitev; v Mariboru

je v tekmi na 1500m za 7 sekund izboljSal osebkond konec meseca pa je grviastopil na
mitingu evropske atletske zveze v Velenju in v tel3000m zapreke zaostal za 1 sekundo za
osebni rezultatom, kar je bila posledica prehitresga v prvi polovici tekme. Junija je &ltno
padla skupna kalina opravljene tekaske vadbe, poudarek je bil pgedvna vadbi anaerobne
laktatne mei in kapacitete, kotiina stopnjevanj je bila druga najviSja v sezongvib
vadbenih enot namenjenih prehodu ovir je bilo r&gvv sezoni, najmanj pa je bilo opravljene
vadbe za aerobno kapaciteto. Posebno pozornoatjenil pa@itku. Zaradi koltine tekmovan;

je bilo v tem¢asu od né&tovanih testiranj, opravljeno le testiranje naotgkpreprogi, katerega
rezultati niso direktno primerljivi z ostalimi, sgg bilo opravljeno z drugaim naklonom
preproge, kot na preostalih, kar je bila napakatatida ni na to opozoril pred ¢etkom
testiran). Rezultati so pokazali nekoliko viSjo beest laktata pri dosezeni maksimalni porabi
O, ki je bila enaka kot marca pri hitrostih 18kmfh 20km/h, pri nizjih hitrostih pa je bila
nekoliko nizja kot marca. Kot psiholosko priprawe yporabljal vizualizacijo, kar mu je zelo

dobro sluzilo, saj je tekme in intenzivno vadboayjal visoko motiviran in osredoten.

47



JULIJ — Tekmovalno obdobje

Atlet je mesec zgl s tekmo na 1500m na atletskem mitingu, kjergestal 1 sekundo za
osebnim rekordom, nato pa je vsednosredotdil na priprave na drzavno prvenstvo. Najve
poudarka je bilo na vadbi anaerobne laktatneinmo kapacitete, péitku in pa psiholoSki
pripravi na zanj najpomembnejSe tekmovanje. Hiodi vadbe je bila predvsem pred drzavnim
prvenstvom veliko nizja, saj je dnevno povjpeebilo le 6,52km, kar je malo wekot je
obicajno ogrevanje pred intenzivno vadbeno enoto. Brzavnim prvenstvom je atlet nastopil
v teku na 3000m, kjer je zmagal z novim, 6 sekumdej8im osebnim rekordom, kar je
botrovalo njegovi odléitvi, da na drzavnem prvenstvu nastopi na tej rgizadana razdalji
1500m. Na drzavnem pvenstvu je v teku na 1500mpasekundo izboljSal osebni rekord in
zasedel peto mesto, drugi dan pa je v taktin teku na 3000m po borbenem finiSu v ciljni
ravnini izgubil drzavni naslov in tako zasedel 2sto z novim osebni rekordom (8min 46s).
Sezono je zaklgil s tekmovalnega vidika izjemno zadovoljen, sangevseh zanj pomembnih
tekmovanjih osvojil medalje, na drzavnem prvengbauje bil zelo blizu zmagi¢esar se ni
nadejal pred zgetkom sezone. Po nastopih na drzavnem prvenstvoilgacopravljena tudi
zadnja testiranja v sezoni, ki so pokazala najbalgzultate, je pa potrebno pripomniti, da se je
atlet po koncu sezone, tezje motiviral za testaakpt tekom sezone. V testi na stezi - tek na
4000m je atlet rezultat izboljSal za 20 sekund gled marec (12:25) in za 45 sekund glede na
zaetni test. V testu maksimalne hitrosti (tek na 3Dhatetim Startom) je dosegel enak rezultat
kot marca, v teku na 400m je dosegel 0,2 sekurtdeidicas ob znatno nizjem laktatu v krvi 3
minute po kotlanem teku (12,2mmol/l: marca 16,6mmol/l). Rezultatiranja na teko
preprogi so pokazala napredek glede na mareccén siaksimalno porabo,Qe atlet dosegel
pri vi§ji hitrosti in ob nizjem laktatu v krvi (hibst 22km/h, marca 20km/h; laktat v krvi:
8,8mmol/l, marca 10,2mmol/l pri hitrosti 20km/h)o Rortanem drzavnem prvenstvu je atlet
prvotno nértoval zakljuitek sezone, a je nepakovano dobil priloznost, da se pridruzi
pripravam BosStjana Bia na Olimpijske igre v domovini, na Hrvaskem teditneposrednim
pripravam v Pekingu, zaradesar je vadbo podaljSal do¢etka septembra, da bi klubskemu
sotekmovalcu in vzorniku pomagal donboljSe pripravljenosti na najig Sportni dogodek.
Po testiranjih je atlet wenhoma vadil zelo lahkotno in pa malo kohisko, opravil je le en
intenzivni intervini trening kot pripravo na tekm®&00m v Puli, kjer je narekoval tempo 950m
za Bua.
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AVGUST - predtekmovalno obdobje

Avgust ni bilo predtekmovalno obdobje v pravem paoimeesede, saj atlet ni vadil s ciljem
nastopati na tekmovanijih, je pa atlet vadil zeltemzivno, koléinsko pa podobno kot v
tekmovalnem obdobju. V avgustu je vadil predvsesdglna n&t Buéa, in je opravil najvé
vadbe v sezoni tipa V4 (11,5km), skupna &ok tekasSke vadbe je bila na nivoju junija in pulij
(191,5km), konec avgusta pa se je ¢illlglede na uspesno opravljeno vadbo, Se za zadnjo
tekmo v sezoni, tek na 2000m zapreke in dosegddnbgekord (6min 8s). Opravljene vadbe

tudi ne moremo primerjati z tidom, ker atlet ni imel v letnem &du vadbo za avgust.

SEPTEMBER - prehodno obdobje

Atlet je vadil 4 dni v z&etku septembra, kot trening partnercBuyri njegovih pripravah na

miting Zlate lige v Bruslju in nato sklenil sezongaiitkom do oktobra. V septembru opravil
Se zadniji intenzivni intervalni trening tipa V4tekom vadbe postavil tudi svoj najboljSi osebni
¢as na 200m (25,3s). Tekomgi&a se je ukvarjal z drugimi Sporti, kot so koZarklavanje,

potapljanje in obasno opravil tudi vadbo gibljivosti.
6.3. REZULTATI PSIHOMOTORI CNIH TESTOV
Psihomotordni testi niso bili izvedeni v celoti; v mesecu m@tatlet zaradi zg@gnosti

tekem, izpustil testiranja na terenu.

Preglednica 6: Rezultati terenskih testiranj.

Test / mesec NOV JAN MAR MAJ JUL

30 m z let. Starton} 3,9 3,7 3.4 / 3,4
400m 57,9 57,7 55,8 / 55,6
4000 m 13:10 13,04 12:45 / 12:25
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6.4. REZULTATI FIZIOLOSKIH TESTIRANJ

Atlet je bil podvrzen fizioloSkim testiranjem nadeau in v laboratoriju.

Preglednica 7: Rezultati testiranja na 400m (hitreszdrzljivosti in maksimalne acidoze).

Mesec / NOV | JAN | MAR JUL
das 57.9| 57.7 55.8 55.6
LA pred (mmol/l) 7.4 5.4
LA po 3 min (mmol/l) 12.84| 14.31 16.6 12.1
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Grafikon 8: Sprememba LA po teku na 400m
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Preglednica 8: Rezultati fizioloSkih testiran] ea&di preprogi.

TP Vo2/kg- | Vo2/kg- | Vo2/kg- | Vo2/kg- | Vo2/kg-
Hitrost | Novem. | Januar | Marec | Maj Julij
(1%)
8km/h 27 25 23
10km/h 38 34 32 32 27
12km/h 44 39 37 42 33
14km/h 50 46 45 54 44
16km/h 58 55 55 61 53
18km/h 61 60 67 71 62
20km/h 63 63 74 74 69
22km/h 72
R-Nov | R-Jan R-Mar | R-Maj R-Jul
8km/h 0,78 0,78 0.77
10km/h 0,88 0,82 0,87 0,81 0.83
12km/h 0,90 0,87 0,88 0,79 0.82
14km/h 0,92 0,90 0,89 0,78 0.85
16km/h 0,97 0,93 0,89 0,88 0.84
18km/h 1,04 1,02 0,94 0,96 0.92
20km/h 1,13 1,11 1,04 1,04 1.02
22km/h 1.08
Fs-Nov | Fs-Jan| Fs-Mar Fs-Maj Fs-Ju
8km/h 110 107 105
10km/h 130 123 120 124 116
12km/h 141 135 130 133 127
14km/h 151 147 145 148 140
16km/h 166 161 159 163 156
18km/h 173 172 173 174 166
20km/h 181 180 182 186 178
22km/h 182
LA- LA-Jan | LA-Mar | LA-Maj | LA-Jul
Nov
8km/h
10km/h 1,4 1,1 1,0 1,0
12km/h 1,3 0,9 1,2 1,2 1,1
14km/h 1,8 14 15 1,4 1,3
16km/h 3,7 2,3 2,2 2,1 1,9
18km/h 6,7 57 4 4,6 3,4
20km/h 13,1 11,8 8,4 10,2 6,5
22km/h 8,8
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Grafikon 12: Spreminjanje vrednosti laktata v kekom petih fizioloSkih testiranj na teko

preprogi.

6.5. REZULTATI TEKMOVANJ

Atletovo tekmovalno obdobje je bilo &rdovano za junij in julij; tekma v februarju je rdiat s
tekme dvoranskega drzavnega prvenstva, ki ni lafatovana , nastop pa je bil predvsem za
preizkus forme. Tekmo v aprilu pa je atlet odtekelamenom, da se uvrsti na finale atletskega

pokala, kar mu je tudi uspelo.

Preglednica 9: Rezultati tekmovanj v letu 2008dkusxdah).

Mesec/Disciplina| FEB APRIL |JUNIJ |JULIJ
1500m (s) 245.1 246
244
3000m (s) 540.8 552 535 529
526.3
3000m z. (s) 584
580
581
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Grafikon 16: Odvisnost tekmovalne hitrosti od tekmloe discipline v juniju.

Uvrstitve, ki jih je dosegel so bile skladne s pefienimi cilji (medalja na vseh tekmovanijih),
saj je 15. marca na drzavnem prvenstvu v krosugdbse mesto; 7. in 8. Junija na finalu
Atletskega pokala Slovenije je v tekih na 3000mreke ter 3000m dosegel 3. mesto z
izboljSanjem osebnih rekordov v obeh disciplinaddnzavnem prvenstvu na prostem 20. julija

pa je dosegel 2. mesto v teku na 3000m z izboh$asiebnim rekordom.

6.6. KAZALCI
Na podlagi opravljenih testov smo izumali kazalce, ki so pomembni za planiranje vaabe i
dolocanje intenzivnosti vadbe, ki je primerna za razil@jpcenih sposbnosti, katere smo Zeleli

razviti.

Kazalci, ki so bili dolo¢eni pri testiranju na tekoci preprogi:

. VOBLA - hitrost teka pri anaerobnem pragu (OBLA. t8j hitrosti je vsebnost laktata
v krvi 4 mmol/l.

. FSOBLA - frekvenca gnega utripa, ki jo doka kriterij anaerobnega praga (OBLA).

. VO,max — najveéja poraba @ naveja kolicina Oy,ki jo organizem lahko porabi v 1
minuti pri najvisjem moznem naporu.

. vVO,max — hitrost teka pri dosezeni najjgorabi Q.
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Grafikon 20: Dinamika frekvencedsrega utripa pri OBLA tekom sezone.

7. RAZPRAVA

Ugotoviti povezave med spremembami kwoli vadbe in rezultatov testov z l@gim
sklepanjem in enostavnoctasko primerjavi, je najosnovnejsi in najenostasnegin analize
vadbe v tekmovalni sezoni, ki je uporaben za vsakesnerja ali atleta. V prvi vrsti sem iskal
povezave med kalinami opravljene dokene vrste vadbe in vplivu le-te na rezultate testov
kazejo spremembo dalene sposobnosti.

Postavljene hipoteze so bile potrjene, in siceetag bil v Sportni formi na drzavnem
prvenstvu, saj je takrat dosegel osebna rekoradkw ma 1500m in na 3000m. Hipotezo, da se
bodo z izboljSanjem rezultatov pri fizioloskih tesnjih izboljSali tudi tekmovalni rezultati
lahko ovrzemo, saj je atlet aprila na vseh testisedel boljSe rezultate: VO2max se je
poveala za 11ml/kg/min, hitrost pri OBLA je bila viSia 1km/h, v teku na 400m je dosegel
za 1,9s hitrejSéas ob znatno viSji vsebnosti laktata v krvi 3 menpb koncu teka, letetek na
30m je bil 0,3s hitrejsi, a je atlet kljub temu tekmi na 3000m dosegel 12 sekundagsnejSi
rezultat kot februarja. Potrebno je upoStevatiolsalis¢ine, ki so temu botrovale, in sicer da je
to bil mesec z najwgo skupno pretgeno koltino na tekmah (22,7km) ter da je atlet v tem
mesecu z&l z intenzivno vadbo za dvig anaerobnih laktasplosobnosti. Skratka Se enkrat
vec se je pokazala kompleksnost predvidevanja Spdammae, ki je v veliki meri povezana z
rezultati testiranj, a je obtem potrebno upoStevag okoligine, ki bi lahko vplivale na to
povezavo. Metode vadbe za razvoj aerobnéi s vplivale na pow&anje maksimalne porabe
kisika, saj je atlet weno vadbe opravil januarja, februarja in marca, &arje rezultiralo z
dvigom VO2max na testiranju konec marca in kasgejestala vrednost na enakem nivoju
tekom sezone, ko vadba za dvig aerobné€imbbila ve: prioriteta, ampak se je uporabljala

obc¢asno za vzdrZzevanje dosezenega. Metode vadbe ¥aj razaerobne laktatne rioin
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kapacitete niso vplivale na paianje hitrosti tekom sezone na enakinakozi sezono, saj je
atlet na testiranju marca dosegel znatno izboksangzultatu teka na 400m, znatno ptarmge
vsebnosti laktata v krvi 3 minute po koncu teka, pa se na testiranju konec julija ni pokazalu,
kljub temu, da je w@na vadbe za razvoj anaerobne laktatne kapaciteteati bila opravljena

po matevskem testiranju. Tukaj ni enostavno podati odgaakaj, ena od moznosti je, da so
se te sposobnosti dejansko dvignile in so do kaegone upadle, druga je, da vadba ni imela
nadaljnenjega dinka in je atlet le vzdrZzeval dosezeno, tretja paatlet zaradi utrujenosti od

tekmovanj in upada motivacije ni dal svoje maksinauma testiranju.

7.1. POVEZAVE MED KOLI CINAMI VADBE IN REZULTATI TESTOV

Povezave sem iskal predvsem med vadbo, ki vplivadolatene sposobnosti in rezultati
testiran] teh sposobnosti, da bi ugotovil ali jdabvadba uinkovita. Ugotovitve kazejo
predvsem na to, da so izmerjene spremembe sposplpoyezane s speaifio vadbo za
izboljSanje le-teh.

7.1.1. POVEZAVA MED KOLI CINO VADBE TIPA V1 IN REZULTATI TESTOV

Atlet je najv& vadbe za izboljSanje nizke aerobnec¢mopravil v novembru, decembru in
januarju, in sicer je pretekel 838km od skupno XnAT8kar je 47,1%. Najvga razlika v
laktatu pri nizjih hitrostih je bila med testiramev novembru in januarju, kjer so bile opazne
razlike predvsem do hitrosti teka na tékpreprogi 16km/h (glej preglednico St. 3), ki pam
bile tako velike na kasnejSih testiranjih v sezdtajvesja razlika je bila med katino laktata v
krvi pri hitrosti 16km/h (oziroma pri tempu 3:45nm), in sicer je bila januarja 2,3mmol/|
krvi, kar je 1,4mmol/l manj kot novembra (3,7mmpl@b pogledu na grafikon 8 vidimo, da se
vsebnost laktata pri nizki aerobni obremenitvi (dbrosti 16km/h) kasneje v sezoni ni¢ve
bistveno spreminjal, se je pa kotia vadbe zelo zmanjSala. Zaznati je bilo tudi sebe
sKEnega utripa pri submaksimalnih obremenitvah, lgdaktat v krvi nizji od 4mmol/l, kar je v
skladu «inki, ki jih takSna vadba ima na miSice, kot so @@nje Stevila in velikosti
mitohondrijev, kar miSicam omoga vejo zmogljivost za aerobno razgradnjo goriv (Usaj,
2003). Velika koltina vadbe tipa V1 ni vplivala ne na spremembo,M@x, ne na hitrost pri
kateri je bila dosezena VO2max ter ne n&nisutrip pri OBLA kazalcu. Opazna je bila
sprememba hitrosti pri anaerobnem pragu (OBLA)sicer se je dvignila s 16,2km/h na
17km/h (3:31min/km), kar je razvidno iz grafikond, ¥endar to spremembo pripisujemo vadbi
tipa V2 v decembru in januarju. Povezav med vadpa V1 in rezultati testiranj hitrostne

vzdrzljivosti nismo iskali, saj gre za popolnomaigke energetske sisteme in je prispevek nizke
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aerobne mé& k rezultatu teka na 400m nizek. Prav tako nisrskali povezav s testom
maksimalne hitrosti, saj je prispevek nizke aerotmea k rezultatu nten.

7.1.2. POVEZAVA MED KOLI CINO VADBE TIPA V2 in REZULTATI TESTOV

Vadba tipa V2 je predvsem vadba v oléincanaerobnega praga 4mmol/l (OBLA) ali tik pod
njim. Najvet vadbe je bilo opravljene v mesecih december, jamudebruar, in sicer 72,9%
vse vadbe opravljene v sezoni. Z vadbo v decengbragl glede na nat in glede na rezultate
zaetnega testiranja konec novembra, ki je pokazakpay laktatni prag pri 16,2km/h
(3:42min/km). V decembru in januarju je opravil Bdkadbe tipa V2 (preglednica 4), kar je
52,6% koltine v celotni sezoni. Testiranje konec januarjgp¢&azalo znatno spremembo v
hitrosti, pri kateri je vsebnost laktata v krvi && dosegla 4mmol/l, in sicer 17km/h
(3:31min/km), kar je vidno iz grafikona 14. Atlet  visoko koltino vadbe v obm&gu OBLA
nadaljeval v januarju (22km) in naslednje testeanmarcu je pokazalo dvig hitrosti, pri kateri
je nivo laktata v krvi narastel na 4mmol/l, na 18kirkar ustreza tempu 3:20min/km. Atlet je
nato do zadnjega testa na t&kpreprogi v 4 mesecih pretekel le 10km v oldjucOBLA in
zadnje testiranje julija je pokazalo dvig hitrosé 18,4km/h (3:16min/km), ki pa ni bil tako
izrazit glede na pretekla testiranja.cidr utrip je med prvim in drugim testiranjem ostal
relativno nespremenjen (166 novembra, 167 janyggapa njegova vrednost narasla marca
(173 utripov v minuti), na kar je konec julija zapeadla na nivo na Zatek sezone (168
utripov v minuti). Maksimalna poraba,@e na testiranju januarja ostala enaka, marcaepa |
narasla na 74ml/kg/min, vendar to spremembo poeezwjpredvsem z veliko kélno vadbe
tipa V3 v januarju, februarju in marcu. Povezav nvadbo tipa V2 in rezultatom testiranja

hitrostne vzdrZljivosti ter maksimalne hitrosti mis iskali.

7.1.3. POVEZAVE MED KOLI CINO VADBE TIPA V3 IN REZULTATI TESTOV

Z vadbo za pouamnje maksimalne porabe, @/3) je atlet z&el januarja, vendar v prvotnem
nartu ni bila tako velika kotiina, kot je potem bila realizirana. Atlet je bilnjsarja na
intenzivnih pripravah in je izkoristil tople pogoje okolje vrhunskih atletov za intenzivnejSo
vadbo in je tako v mesecu januarju opravil 25,5kadbe tipa V3, kar je 36,9% vse vadbe
opravljene v sezoni. Kljub temu je na testiranjnuarja VQmax ostala enaka (63ml/kg/min)
kot novembra, prav tako se ni spremenila hitroskateri je bila dosezena (20km/h) in tudi
frekvenca smega utripa je zniZzala le za 1 udarec na minutaule testa teka na 4000m je bil
nizji za 6 sekund, je pa potrebno omeniti, da jetaest opravil v mrazu, takoj po pripravah v

toplih krajih. GEitno se telo Se ni prilagodilo na vadbo v taki me&a bi to pokazala tudi
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testiranja. Je pa atlet 2 tedna po testiranju kiaite teku na 3000m presegel osebni rekord za
3 sekunde. Tek na 3000m ustreza naporu na nivoksimalne porabe £Xglej grafikon 16).
ZnatnejSa sprememba je bila izmerjena na testiranjuarcu, saj je maksimalna poraba O2
narasla na 74ml/kg/min, ko je bilo za atletom Sdadoih 21,6km vadbe tipa V3 ter 2 tekmi na
razdalji 3000m in 3,1km, ki sta tudi v obtpe maksimalne porabe YONivo maksimalne
porabe O2 je do konca sezone ostal relativno nespmen, saj je na zadnjem testiranju znasal
72ml/kg/min pri hitrosti 22km/h (2:40min/km), kag gno stopnjo viSje kot na preteklih testih.
Od marca do zadnjega testiranja je atlet opravirki8 v 4 mesecih in nastopil na 9 tekmah,
kjer je maksimalna poraba O2 najpomembnejSa sposbbpotrebno pa je pripomniti, da je
bilo to tekmovalno obdobje, kjer ob taki gostotkrtevan] nivo sposobnosti &i@e padati
zaradi utrujenosti, saj gre pri tekmah za maksimalapor. Na zadnjem testiranju je tudi bil
izmerjena malo viSja vsebnost laktata v krvi prselbeni VO2max. Testiranja v teku na 4000m
S0 pokazala znatne razlike v izmerjendsih v marcu in julija, in sicer je marca atletakk9
sekund hitreje (12min 45s), kot januarja; julija3®20 sekund hitreje kot marca (12min 25s),
kar se sklada z dinamiko spremembe maksimalne pddgbna testiranjih v enakih obdobijih:
marca porast za 11ml/kg/min pri enaki hitrosti (20K), julija pa za 2ml/kg/min nizja pri visji

hitrosti (22km/h), kar je razvidno iz preglednice 3

7.1.4. POVEZAVA MED KOLI CINO VADBE TIPA V4 in REZULTATI TESTOV

Atlet je za&etek vadbe za razvoj hitrostne vzdrzjivosttmaval v aprilu, a je nat spremenil in

z vadbo nesistemého z&el v februarju, v z&etku za namen aktivacije za dvoransko drzavno
prvenstvo ter konec meseca, ko je na pripravalphhtérajih izvedel en kotinsko obseznejsi
trening, kot del priprave na drzavno prvenstvo askr. V februarju je opravil 7,6km vadbe tipa
V4, marca je opravil 6,9km — predvsem je Slo zdbeme enote, ki so bile kainsko veje in

so ekstenzivne (glej preglednico 4). Testiranjeaage pokazalo izboljSanjgasa v teku na
400m za 1,9 sekunde glede na januar in znatno spondm v kol€ini laktata v krvi 3 minute po
zakljucenem teku (januarja — 14,3mmol/l; marca 16,6mmakl) kaze na povanje laktatne
maoci tekata. Atlet je nato aprila z&l z ekstenzivnimi intervalnimi treningi za dvigtiaoistne
vzdrzljivosti, v drugi polovici pa je z&l z intenzivno vadbo, ki pa je bila v manjSem gosi

z daljSimi odmori, skupaj je opravil 7,6km vadbearia je nastopil né&rtovano na eni tekmi in
nend&rtovano na dveh, kar je zmanjSalo obseg vadbeM#aki je bila prvotno n&tovan. V
maju je atlet opravil 8,6km vadbe tipa V4, ki johkembiniral tudi s tipom V3, in sicer je po
man;jSi koltini intenzivnega intervalne vadbe za razvoj VO2napravil Se 2 do 3 ponovitve

visoke intenzivnosti tipa V4. Konkreten primer vade enote: 2 krat 1000m v tempu
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2:45min/km z 3 minute vmesnega odmora, ki mu jeikles00m v tempu 1:19min ter po 3
minutah odmora Se 300m na vsodna junijem se je z#elo tekmovalno obdobje, v katerem se
je atlet udelezil pet tekem, zato je vadba med talanji bila predvsem intenzivna intervalna
za razvoj hitrostne vzdrzljivosti v skupni kahi 5,8km. V juliju pred drzavnim prvenstvom
nekoliko opravil pretekel 5,4km tipa V4, in na takmteku na 3000 metrov je zadnjih 500
metrov pretekel v zanj iziemnem ritmu 1 minute fnskkund, ki je presenetil tudi vse tekmece
in koncal tekmo na drugem mestu, kar kaze tiaek vadbe V4 v kombinaciji z vadbo tipa V3.
Po drzavnem prvenstvu je opravil testiranja, kornpokazala znatnega napredké&asu, saj je
bil le 0,2 sekunde hitrejSi kot marca, je pa patebmeniti, da je bilo testiranje izvedeno tretji
dan po 2 tekmah in je verjetno bila prisotna S@@mia mera utrujenosti, hkrati pa je bil atlet

manj motiviran, saj je bil vrh sezone Ze za njim.

Slika 2: Odvzem vzorca krvi iz uSesnedigce med 1-minutnim odmorom.

8. SKLEP

Nacrtovanje in vrednotenje vadbe je eno najpomembmgy®idraij Sportne vadbe. Gre za
optimalizacijo vadbenega procesa, ki ima za cijatfanje Sportne forme, ko so na sporedu
pomembna tekmovanja. Tek na srednje proge je gbalpaahtevnih disciplin atletike, saj je
za tekmovalno uspesnost potrebno imeti na visokgojunaerobno kapaciteto, aerobno do
anaerobno laktatno mon kapaciteto v povezavi z dobro tehniko tekahpksko pripravo ter
ustreznimi morfoloskimi lastnostmi. Potrebno je atbogromno truda in zato je potreba po
natrtnem delu Se toliko wga.

Diplomsko delo je pokazalo uporabnost in smiselnm&ttovanja in spremljanja vadbe in

sposobnosti atleta skozi vso sezono, hkrati paagag, da medsebojen vpliv r&niih vrst
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vadbe, na razine sposobnosti atleta potrebno uposStevati in betstbilen pri spremembi
prvotnega néta, ¢e je to potrebno. Testiranja so atletu in trendgla objektiven vpogled v to,
kaj se z njegovimi sposobnostmi dejansko dogajgasih se njegov @oitek ni skladal s tem.
Po vsakem testiranju je z &je Zeljo po napredku pristopil k nadaljnji vadbiotRebno je
upoStevati, da gre tukaj za enega merjenca in daaza&ni posamezniki lahko razio
odzivajo na dolden tip vadbe, in tukaj je primer, kako lahko atiettrener pristopita k
natrtovanju vadbe in stalnemu spremljanju sprememis@puosti in s tem ugotovita tendenco
odzivanja atleta na razhe tipe vadbe. Pomanijkljivost diplomskega delargdpsem majhno
Stevilo preiskovancev in neopravljeno testiranjed@meseca maja, ki bi pokazalo Se dodatne
rezultate vadbe. Z nalogo diplomskim delom zelipodbuditi predvsem trenerje ter atlete, da
pristopijo k vadbi sistematno ter da tinke redno spremljajo, tekom celotne sezone.
Nacrtovanje in testiranja lahko veliko doprinesejo uamevanju posameznega atleta ter
predvsem pa boljSemu rezultatemur so v prvi vrsti predan{e nartujes kam gre$ in vmes

veckrat preveris, kje si na tej poti, je verjetnost,lbs cilj dosegel veliko ¢g.
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