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Znsce] fzelrZjivestt u svakeeheviem ‘
.

’, Rezve] fzelrjivesit edrestenje |

. Metode za el jivesi

 Definicija - izdrzljivost S g

o Spesebnest da se neke akitvivest vrsi zadatim ntenzitetem
duze vremene bez smanjenje efikesnest.

o Ners efikasnesit kako Telo obavlje rad.

o Aerebna izdrZljivest - sposebnest pluéa, srea § krvinilh Eelija
da obezbede optimalny keliéinu kiseeniks Eelijame i cda
zadovelje zalhiteve preduzene Fizicke akiivinestt

o Nejvaznije kempenenta rizickih spesebrestt i najbeolj
inicakier opSteg zcravlja

° Aneerobna izdrZljivost - spesebnest wrSenje relativie kraéil
visekolntenziviih akiiviestt za keje se energija dobija bez

prisusive kiseenika
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~ Energetski izvori =

Energetski izvor Ukupni energetski
depo kcal \‘

ATP, CrP Veoma malo - %'L
Ugljent hickrats
(glikegen i glukeza) 840
Mesih 135000
Profefnt 24000

Definicija
utiCu na izdzljivosti /RN

Aerobni i anaerobni energetski doprinos tokom -
—aktivnosti maksimalnog intenziteta

’ ﬁ Table Il. Estimates of anaerobic and aercbic energy contribution

100
; during selected periods of maximal exercise
Dwuration of exhaustive %% Anasrobic % Aenobic?
- 79 exercise (sec)
§ I 010 o4 8
a 0-15 a8 12
= 50 0-20 a2 18
§ % 0-20 73 27
= i 0-45 63 7
E 95 i 0-60 55 45
s 075 48 51
ES l 0-20 44 L
0 0-120 a7 63
oo AR et
0 30 60 90 120 0-180 27 3
Duration of work, minutes 0-240 - = — S
a Approximately + 10% at the 95% prediction leve! {refer table |
and fig. 2).
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~Faktori koji uticu na izc

Aerobna meé (Maksimalne potreSaja kiseenika (VO2imas)
Aneerobni prag

Ekenemicnest vezbanja

Deprines raziliéitih energetskih fzvera

o Rarakieristike miSiénih viekana

o Aneerebii kepacitet (lakiaine Teolerancija)
o Maksimealna brzine (shaga)

e @ @

o

~_Faktori koji uti¢u na izdrZljivost - aerobna mo¢

o Aerebna meé - nejvell nive kiseeniks koji telo meoZe ca
uiresSt

o Duge vremens se verevale da je VO2meax najveznij
precikior uspeha u spertevime fzdrzljivestt (visoka
kerelacija izmedu VO2meax i rezuta u spertevime
izelrZljivesti (Cestill, 1970))

o OgreniCeveljuél fekieri VO2imasxs

o Centralni (pluéne difuzija, sréani velumen, velumen i profok
kevi, éelije krvi)

o Pepiferni (spesobnest miSiéa da preuzmu kisonik: miSiént
dituzioni kepacitet, brej § velidine mitohonerija § nivel
akitvinesti enzime u mitehondijema, gustine kepilara)
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~ Faktori koji uti¢u na izdrzljivost — anaerobni prag

o Intenzitet vezbanja pesle kojeg keneceniracija laktate (proculktt
aneerebnog metabelizme) pocinje hagle da raste

o Veél laktaini prag omeguéave stabilne stanje Tokom veZbanja
se dostiZe ne veéem intenziteiu raca

o Parametar najosetljiviji ne trening izdrzljivestt (MeArdle,
Kateh & Katech 1996)

o Laktetnl prag kee netreniranih na intenziteiu 50-60% od
Vo2maex, ked elifnih 80-90% VO2masx

o Viseka koraleeaija izmediu rezuliete u veéem broju sperteve
izdrZljivestt i nives laktatnog prage (MecArdle, Kateh & Kateh
1996)

e

~Faktori koji uti¢u na izdrljivost — anaerobni prag

La (mmol/l)
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La (mmo/L)
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prolazno vreme na 500m (s)

Koncentracija laktata tokom izvodenja testa sa postepenim poveéavanjem
optereéenja (primer veslanje)
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Faktori koji uti¢u na izdr#ljivost — ekonominost
st anja e

o PotreSnja kiseonika fokem vezZbanja edredenim intenzitetom

o Razlike izmedu veZbala keoji izvede rad istog opirereéenje predstavija
rezliku u ekonomiénesti vezZbanja

o Npr: VeZbaéi sa istim VO2max mogu e estvare razlicite vireme flf
rezultet v frefl ne 10.000m

o Elitni sportistl v spertevime izedrZljivestt se viSe razlikuju v
ckonemicnestt virSenja rada hege v VO2max (Conley & Krahenbuhl 1986)

o Na ckonemicnest utice u Fehnika izvedenja kretanja i specifiéne
neuremiSiéne karakteristika

e Thatis,better!
W | >

Faktori koji uticu na izdrZljivost —zalihe ene
~_doprinos razilCitih izvora energije S

o Nive specifiénih fzvers energije (masti, glikegen,
glukeza) utice ne edrzivest produZene fFizicke
aktivivesti

o Na intenzitetima >70% oc VO2max glavni izver
energije jesu ugljeni hidrati

o Spesebnest relative veéeg udela mest he reletivine
veéim intenzitetima pebeljSavae spesebnestt za

izvedenje preozene Tizicke ekiivinestt (Mpr. o
aktivinestt koje traju >2h) ‘
Suprekompenzacija glikegena i unes ugljenih hidrata )

pebeljSava spesebresti tekem aktivimesti keje traju f [“;:
preke ©0min k

F"Q C
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Faktori koji uti¢u na izd —tip 1 ——
m‘mﬂ __

o Crvene miSiéna viekna (Tip L) imaju veli kepaciiet za
eerebni metaboelize (velike gusting mitehencrija, veél
kepaciter oksidativie enzimske akifvnestt)

o PreteZne zastupljena u miSiéina sportista u spertevima
izelZl jivostt

Faktori koji utitu na izdr#ljivost — anaerobni
~_kapacitet .

o Poveéana akiivinest enzime koji reguliSu enaerebne
debijanje energije
o Pevelan puferski kepacitet

o Pevelan kepacitet za &iSéenje He jona iz miSiénih
viekana (veéa keneenitracija lakiata v krvi)

o PebeljSen rec Nas/K+ pumpl v miSiénem Viekny (Nae =K<+
ATPasz)
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_rezerva brzine/snage

o Razlike fzmedu meksimalne brzine iii meksimalne snage
keju sportiste meze da estvari § brzine na YO2masx

o Vreme koje neke meze da fzdrzl ne fntenzitetima fznac

Vo2mex viSe je povezane sa maksimaliom brzinem §
aneerobnom rezervem (Billet § sar, 1999)

BEowow
ir

Running Speed (km/h)
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//‘V’

~ Znacaj — zdravstveni benefiti

o Veéi nive aerebne izelrZl|jiveosts

o Smarjuje Sanse za sréans ebeljenje { cruge
nezarazine hroniéne bolest

o Prerane smrtni ished

o Smanjuje rizike povezane sa gojazneSEu §
o Manjl krval pritisak § beljl metebelicks [@Pﬂ? [.\\

o PeboeljSava fzvedienje razlicitilh svakeocnevn

zadataka
o PeboljSava kvalitet Ziveta, S@m@p@@zd@m l: I!

Prhataj-usporty

o Omeguéava Treniranje sa veéim TrenazZnim
optereéenja se manjim rizikom za
prefreniranest i/6i povredivanje

o Manji naper Tekem vezbanja na
specificnom opteretenju

o Brzl eporavak u freningu f izmed

o Bolji rezultet na tekmicenjina

o Brzi povratek e Teren pesle = 1
pevedivanja. . . -
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[ Definiefje § rakiori keji uiicu ne
izelrZl jives

| - Znece Tzdrljivestt u svekocieviem

Razve| izdrZljivesti tokem edrastanja

Metece za proceiy izelrzl|ivesis

INetiodelzallizazvo\liZd pzllivVosiii

~ Razvoj izdrZljivost tokom odrastanja - sport

PREDICTED W02 MAX {1 min)

PREDICTED VO2 MAX (1§ min|

SWIMMING
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Baxter-Jones i sar., 1993
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Malina i sar., 2004

Suppleness

Rate of Growth

Developmental Age
Chronological

Age undsrs 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

Males Y [

Rate of Growth

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development

Balyi and Way, 2005

11
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Zneta] fzelrfivestt u svakeehevnem 1

ZIVeTU

| Razave) fzelrlfivestd odrastonie |

. Metode za proceny lzdr#ljivostl

¥ _ & Vise /
- Znacaj procene izdrzljivosti

o

o ReriScenje pouzelanih § validnih preocecura
za proceny izdrzljivestt je neepheoche zas

° Precena Zrelravsivenitn rizike

o feleniliifovanfe egramicavajucih raliora sposebnesyy,

o pracenfe erekara ireninga

o poredenfe medy inelivicalaca Ml grupa,

° za svwrhe leeniliivec)fe ralenaia fid,

12



~Metode procene izdrzljivosti
Laboraterijske Terenske

Visoka pouzdanost i validnost, Pouzdanost i validnost manja,
Zahteva specifi¢no osoblje i opremu
Vremenski zahtevno

Progresivni test na tredmilu (VO2max)

o Postepene poveéavenje brzine fréanje (ha svakih -4 min
povedanje 0.5-2km/h, v zavisnesti od pretekela)

o Varijable koje se prate:
o Vo2 (Vo2mas)

kada se cosrize plate VOB, neme znacqfmeg porasia v VOEZ ifake
brzipe fréanfe rasie)

o Elkonemicnest rada (VO2 na submas inrenzirerina

o Maksimalne wreme itreanje posle dostizanfa VO2mes (aneerobnl
Kapaelier)

4/21/2017

o Vo2

* Oclpos VcO2/VO2 .

o Frekveneija srea o > D
° Brzine treanje na itenziveiy maksinalie peoirespje kiseonike (Brziie

13
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Progresivni test na tredmilu (VO2max)

e

V02 VvCO2 HeartRate VE STPD
LN ] r o

640076400 1907150

560015600
: 16515 25

480614800
5 1461100
40064000

320613200 115175

2406124
; 96{50
160G+ 800

i - 65125
80G180g.

ot AT {Rec 40
0 2 4 6 8 10 12 14
Time (Mid 5 of 7)

Progresivni test na tredmilu (procena anaerobnog
_praga) - —

o Postepene poveéavenje brzine fréanje (ha svakih 3-4 min
povedanje 1-2km/h, v zavisnestt od pretekela)

o Varijable koje se prate:

voz (Vo2mas)
Prelkvenelfe srea

Lalktari (fz prsia I uSpe rese) na razliciiim subimass
mifvelima

Speclfichim (zrecunavanfiine se deblja aerebul
(Comimel/L) | anaerebml prag (“mimel/L)

Zone inrenzirere za irening lzelrz|fivesii

14
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Progresivni test (procena anaerobnog praga)

La (mmol/l)

[ J
[ T
o »r N

La (mmo/L)

O R, N W & U OO N

135 133 131 129 127 125 123 121 119 117 115 113 111 109 107 105 103 101 99
prolazno vreme na 500m (s)

Progresivni test trcanja na terenu

o Postepene povelavenje brzine tréanje (a svakih Imin
poveéanje 0.5km/h)

o Maksimalne brzie Koja se cdobije ne vesiv v velikef merf
korelire (7>0,%) sa brzimom ne kejof se dostize VOZmass
(Leger, 1260)

o Vimass > S5-40% vVO2mass

o Veoma prakiican tesr Jjer me
Zahteva posebne uslove

° Brzina keja se cobija ma tesiy g
viseko Korelira sa spesobnosiimna
za clugoirafne Treanje v razifin g
sporiovima (Buehelt [ Laursen,
2018)

15
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~ Progresivni test povratnih tréanja ($atl ran, bip test)

o Rentfnulrene pevreine fréanje he 20m

o Pestepene poveéavenje brzine réeanje (e svakih Imin
poveéanje 0.8km/h, u zevishesti od protekela)

o Rorelacija se VORmax viseka (Leger § Lembert, 1982)

o Pesebie prakiiéan ze testirenje veéih grupe u zetverenim
presterime (uéenicl, spertist § sl)

o VO2mex=18,043461+(0,3689295x%brej okretea)+(-0,000849
x broj ekreta % brej okreta)

Ay

) 20m

Ostali terenski testovi za indirektnu procenu
~ VO2max -

o Siep TSy

o Treanje e jechw miljw

o Kuperev TesT -
o Treanje @ 2 .4KMm...

16
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- Procena anaerobnog kapaciteta
o Vingejt test (30-60s):
e Naksfmalna shega
* Prosecna shaga

e Minfmelne shega

o Indeks zamera - (I-
(minimalna
snege/maksimalna
shaga))x100

 Procena anaerobnog u terenskim uslovima

o Sposoonest za  ponavljanje Adn
sprintevas
e Maksimalna brzina T =
© 2 AA
e Prosedna brzina gl i o

o Indeks zamora (I -=(minimalna

snaga/maksimalna shaga))<i100 o] |kl 8

sprint
jogging
; A A rhotoetectric cells Aand B

40m

17
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,//

~ Specifi¢ni terenski testovi ( pmer'tim’smrtovi)

! ' o ‘ I
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|
gy

,/

~ Specifi¢ni terenski testovi (primer timsmtovi)
Za razliku od kontinuiranih i laboratorijskih testova

(VO2max test),
intermitentni testovi su
OSETLJIVII l VALIDN)I

za procenu specifiéne izdrljivosti u timskim igrama
(Bangsbo i sar., Sport Med, 2008)

Intermitentni testovi imaju BOLJU PREDIKCIJV
pretr€ane distance, posebno one u visokom
intenzitetu ¢ Bangsbo i sar., Sport Med, 2008)

18
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PART IV Physiological Protocols for the

Assessment of Athletes in Specific Sports 261 A
a u 16 Australian Football Players 263
Mbta Pvpition 243+ TestErwacermant 288+ e 22
o 17 Basketball Players 273
At Pt £T4 8 ek Ervoemanh 214+ Selveces 256
18 Crickst Playars 289
et e, 790+ .
ests o r ’
20 Faothall (Soccer) Playors 323
Mite et 32 4 Tes Erwrroent 121+ S 30
21 Hockey Players EEl
e e 333+ e Erierant 137+ Belrerces 40
22 Nethall Players 341
Aite raparion. 42 & Tom Errereams 2+ Brvences 351
23 Rowers 352
a7
25 Rugby Union Players a7e
b Prpaatin 319+ Tot Encioemant 30 + S 5
26 Runners and Walkers 397
27 Sailors 411
Abite Propurtion 412+ Tost Envrorment 432+ eerres. 419
28 Sprint Kayak Athletes 421
o o 422+ TonEnirorment 422+ Rowncis 3
29 Swimmers 435
iy . -
a9
. T
31 Triathlotos 463
e . “ o A
32 Indoor and Beach Volleyball Players 475
T e ¥ e
AUSTRALIAN 33 Water Polo Players 87
w Popisicn. 487 ¢ T et 487 o Rbewncon 457
INSTITUTE OF SPORT
o ot « s

e CLT

Physiological Norms for
Testing of the Fitness,
High-Performance Performance,
Athlete antd Health

claiio

J. Duncan MacDougall
Howard A. Wenger
Howard J. Green

Jay Hoffman
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Znsce] fzelrZjivestt u svakeeheviem ‘
.

’, Rezve] fzelrjivesit edrestenje |

. Metode za el jivesi

Tt /
 Trenaine varijable

o Modaliter veZbanja (tréanje, plivanje... sa
napredovanjem u treningu birati one aktivhosti
koje su slicne sa kretnim obrazcima zastupljenim u
takmicenju)

o Frekvencije Treninga (broj treninga u jedinici
vremena; zavisi od obima i intenziteta treninga,
utreniranesti, dinamike operavka)

o Qbfm (Trejenje akiivimesti; v faverznej vezl sa
infentzitetom akiivinestt)

o Infenzitet (#BVO2mex, sréana frekveneija,
brzine/sheea, subiektiviai eseéal napera)

20
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~ Pracenje trenaznog intenziteta
o Praéenje Trenczneg [ntenziteta Jje kijuéne za

uspeh svakog Trenezneg prograine

o Premala fii prekeomerna frenazine opfereéenja ne
dovede do zeljenih adaptecija § smanjujw
effkasnest Treninga

o Najpreciznije praéenje TreneZneg [ntenziteta se
wsi preke direkineg preéenja potreSnje
kiseonika | povermencg praéenje lakiata (skupe,
zahteve specifiche uslove, epremu § strudhjake)

~ Frekvencijasrca

Carotidna arterija Radialna arterija Pulsmetri

21
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 Frekvencija srca...

o Procenet od maskimalne frekvencije

o Maksimelneg frekvreije FSmax = 220-godine starest

e Ukelike trenirame e ntenzitetu od 70% = 0.7 x FSmax
o Karvenenova formula

* Rezerve sréane frekvencije (FSrez) = (220-gocine staresit)
-sréane frekvencije u miru (FSmir)

e Ukolike Trenireame ne htenzitetu od 70% = 0.7 x FSrez <
FSmir

~ Subjektivni osecaj napora

o Debra povezanest sa VO2
I sréanem frekvenctjom

o SpoljSanil uslevi (wpr.
temperature) §  zamer

Veoma tesko

7
lREgU da ograniée 6
pPreciznest subjekiivne 5 |Tesko
E@@@@@@@ 4 lzazovno
3 Umereno
o 5 ‘Lako
Sé_) : i Veoma lako
I ' 0 Odmor

22



Zone intenziteta (odredivanje laboratorijskim

_testiranjem)

La (mmol/l)

Laktatni prag

«— e &

135 133 131 129 127 125 123 121 119 117 115

[ ]
VO2max

Anaerobni prag

113 111 109 107 105 103 101 99

prolazno vreme na 500m (s)

- Tipovi treninga za razvoj izrZljivosti — zone intenziteta

Opsta Meduzona Anaerobni Aerobna mo¢

Naziv zone izdrljivost Tempo  ,Sweet spot” prag (VO2max)
Enegretski sistem Aerobni Aerobni Aerobno- Aerobno- Aerobno-

Anaerobni anaerobni anaerobni
S =
7% 20 frekvoncllo sita 68-83%  84-94%  90-99%  95-105% >106%
na anaerobnom pragu
o : -
e eNAch 56-75%  76-90%  8397%  90-105% 106-120%
anaerobnom pragu
Subjektivni osecaj
G 2-3 3-4 4 45 6-7
Tipiéno vreme . 10-30 min (do  3-8min (do 30-
treninga/intervala SR P 60min 60min) 40min)

uz normalan
12- 24h (za unos CHO
Tipi¢no vreme ; veoma duge 24h (za 18-48h 36-72h >a8h
oporavka od treninga treninge  veoma duge
preko 24h)  treninge
preko 24h)

O R, N W B U1 OO NN 0 W K =

-
o »r N

La (mmo/L)

4/21/2017
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- Zona aktivhog opravka

o Zona veoma leganeg intenziteta. Naziy z0ne

o Ne prouzrukuje znecajne Fizieleske

anapracije.

Enegretski sistem

% od intenziteta na

o Tipicne se koristi za akifvii eporavalk |
fzmedu veoma FeSKkihh TrRERiNGE, |rheeoe

perieda feskilh Treninga (Ap
takmicenja), fzmedu nterval
Jedneg Treninga, © pPrVmM

zagrevanja § Tokem — smirivenje

organizine na kraju Treninga.

[ E@©§” @ treninga/intervala
@ Fokom
fazama |2 s

% od frekvencije srca
na anaerobnom pragu

4/21/2017

- Zona za razvoj opste izd

o Tempe za ,ceo0 can
Trening za duge distance.

O @S@é@j Z@U@@[ﬁ@ j@ g@m@ﬁ)@”m@ m@”ﬁ o na anaerobnom pragu

o Ukoliko Jje unes ugljenth

acekvatane moguée Jje Treniratl M@ |tmemowame

overn intenzitetu veoms cuge.

/
rzljivosti
Opsta
o o
D@”@gﬂémﬂ Naziv zone izdrljivost
Enegretski sistem Aerobni
. ¥
% od frekvencije srca 68-83%
5 : -
: ol
l}ﬂﬂd[ﬁ@ﬂ’@ Subjektivni osecaj
2-3
napora (0-10)
treningalintervala SR
12- 24h (za
Tipi€no vreme veoma duge
oporavka od treninga treninge
preko 24h)

24
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i i = G — / ——
~Tempo trening

o Tiplcni ntenzitet Fartlek metode [evzorne | Tempo
?W@Wﬁ%@@o Iine:rfets:i sistem “Aerobri- |

% od frekvencije srca -94%
o Oseéa] zamora je neSto vedl ni anserobrom pragu LSRR
anaerobnom pragu ,7776;970(?7j

il 34

veningainervaia [
uz normalan

Tipi€no vreme ugzz (E:'ao
oporavka od treninga | veoma duge

treninge

preko 2%1h)

/
- ey LT /
~ Trening na meduzoni

Meduzona

o Zoha [ntenziteta fzmedu 3 § 4 fIf azvzone ot spot”

umerene teska zona. cregresjisen  Wanserobl
% od frel vencije srca -99%
o Zona u keojoj se balansira fzimedhy peamaeromonpg | 22
o o o o 83-97%
obime § invtenzivera. Gl )

o Zonw Kkoja moZe da AUGOIPOENO [rpeoweme [ w
obezbedi najvise pozitivimily [
adaptacija & o pre svega Ste |
omeguéava svakodnevine  (ZVOCRN[E |orasadvennga | 4"
Treninge se ovim opiretenjem (koel

cebre utreniraniih sporiista).
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______ — S — o
~ Trening anaerobnom pragu

~ Anaerobni

o Intenzitet male ispee § IzR@E |vevzone P

angerobieg prage kada se UzME @ [FUEECEEn L s

obzir Trajonje ireninga, rerUiRG n/aagaerobnor# T —

% od intenziteta na 90-105%

forma, vremenski uslevi § sl.

o Napor je cdoveljne veliki § zahtevean
take da se Trening fzvedi w©
viSestrukim penavljanjima &-30min.

~Trening za unapredenje aerobne moci

o Veoma jak | intenziven oseée) zamora.

o Ovakey frening se obidne fzvedi w stenju
oporavljenog organizmea.

o Obi€ne se sprovee u viSesirukem
ponavljjenju fntervala od 3-8 min do
maksimalne 30-40min Treninga.

o Ponekada u prvim serijama se he destize
meksimelna  potreSaja  kiseemika  witl
maksimalne frekvencije sreca zZbeg ihereije
kerdiorespiratornog sistema. Ove meze biif
izbeghute pripremiin serfjame u zegrevejnu.

o Clf esivarii Sto cuze wreme e VOZmas
(@lko J0%min)

anaerobnom pragu
Subjektivni osecaj 45
napora (0-10)

Tipi¢no vreme 10-30 min (di
treninga/intervala ~___60min)
Tipi€no vreme : 36-72h
oporavka od treninga

/

7

~ Aerobna mo
Naziv zone (VO2max)
Aerobno-

Enegretski sistem

anaerobni
5 2 B
% od frekvencije srca >106%
na anaerobnom pragu
5 : -
% od intenziteta na 106-120%
anaerobnom pragu
Subjektivni osecaj 6.7
napora (0-10)
Tipi¢no vreme 3-8min (do 3(
treninga/intervala 40min)
Tipi¢no vreme

>48h

oporavka od treninga
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_ Trening za unapredenje anaerobnog kapaciteta

o Kratki (30s-3min) visoke ntenzivini nterval
v ellju peveéavenje aneerebiog kapaciteta.

o Intenziter v Treningy se pretf preke
estvarene brzine/shage

o Trening ceved ceo visoke predukeije lakiata

4/21/2017

e

Naziv zone
Enegretski sistem

% od frekvencije srca
na anaerobnom pragu
% od intenziteta na
anaerobnom pragu
Subjektivni osecaj
napora (0-10)

Tipi¢no vreme
treninga/intervala

Tipi€no vreme
oporavka od treninga

M e

| B ey | R .v.i,_,/'
_ Trening za unapredenje neuromisicne snage

o Voma Kkratki visokelntenzivini nepori (wpr.
sprint, skekevi)

° Prvensiveno angeZuje miSiéneskeletni
sistema, Mmanje nege metabelicki sistem

o Najbeljf orjentir uv ovem Treningu Jje
maksimlens estvarena shaga, pre NEge SIS
e aneerebiem pregy

Naziv zone
Enegretski sistem

% od frekvencije srca
na anaerobnom pragu
% od intenziteta na
anaerobnom pragu
Subjektivni osecaj
napora (0-10)

Tipiéno vreme
treninga/intervala

Tipi¢no vreme
oporavka od treninga
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~ Ocekivane adaptacije tokom veZzbanja na razli¢itim zonama

o Opsta Meduzona ~ Anaerobni ~ Aerobna mo¢
Naziv zone izdrljivost ~ Tempo ,Sweet spot” prag (VO2max)
Poveganje volumena
plazme X XX XX [ XXX XXX XXXX
Povecanje enzima u
mitohondrijama XX XXX XXX/ XXXX XXXX XX
Povecanje anaerobnog
praga XX XXX XXX | XXXX XXXX XX
Povecanje depoa
glikogena XX XXXX X0 / XXX XXX XX
Hipertrofija sporih
misi¢nih viakana X XX XX XX XXX
Povecanje misi¢ne
kapilarizacije X XX XX XX XXX
Interkonverzija brzih
misiénih vlakana (tip
lib>tip lia) XX XXX XXX XXX XX
Povecanje udarnog
volumena srca X XX XX /3000 XXX 00X
Povecanje VO2max X XX XX [ XXX XXX XXX
Povecanje
visokoenergetskih
depoa (ATP/PCr) X X X X X
Povecanje anaerobnog
kapaciteta (laktatna
tolerancija) X X X X X
Hipertrofija brzih
misi¢nih viakana X X X X X
Povecanje
neuromi$i¢ne snage X X X X X

Primena treninga izdrZljivosti u makrociklusu
__treninga .

o OpSte pripremni period: u poletku primena niskointenzivneg treninga
duZeg frajanja, postepeno povelavanje intenziteta sa manjim poveéavanjem
obima sa ciljem unapredenja opSte izdrzljivesti

o Specifiéni pripremni period: poveéavanje intenziteta sa odrZavanjem ili
smanjenjem obima i primena svih tipova trenga (vezbanje u svim zonama);
slabesti i prednosti sportiste odreduju u kojoj zoni vise freba provesti

o Takmi€arski period: uvedenje takmi€arskih aktivnesti ili treninga koji
imitiraju takmiCenje; niskointenzivni i kratki treninzi treba da
prethede takmiCenju u cilju potpunog eporavka; tipevi freninga zavise
od cilja Treninga, eddrzavanja prednosti i unapredenja slaboesti

o Prelazni period: fokus na oporavak od takmiCarske sezone; nizak
infenzitet i obim ftreninga, dovoljan da se odrzi nivo
kardiorespiratorne forme, miSiéne snage i telesne kompozicije;
rehabilitacija povreda
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~ Zakljucak .

o IzelrZljivest pezitivive utiée ne veZne zdravsivene espekie kao § ne
sporiske rezultete u brejnim spertevima

o Trening (zdrZljivestt (rebae bi de bude zeasneven na Heucne
ZESHOVEROM PrOgramy

o Periocicne testiranje izdrzljivests bi trebala cda buduy sestavii ceo
kentrele § kerekelje frenazinog plana i programa

o Trenirenje v rezliéiilin zeoneme omeguéave specifiéne edeptacije
keje uneprediju egraniCavejuée fakiere izdrZljivesti

o Iako treminzi oke { fzned aneerobheg prege (zeziveju najvedée
acleptecije, sprovedenje Trening © svim =zoname omoguéava
poveéanje frekveneije § obime drenings bez rizike od
pretreniranesti

predrag.bozic@rzsport.gov.rs

wnan niemre e — ellidania nravantacniia
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