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Sazetak

Za potrebe ucinkovitoga pracenja procesa treninga u
trkaca na srednje i duge pruge postavljen je model za
pracenje provedbe treninga i njegovih udinaka. Na temelju
veza izmedu kolicine treninga, motorickih i funkcionalnih
sposobnosti  te stvarnog natjecateljskoga kapaciteta trkaca,
taj model omoguéava vodenje procesa treninga u Zeljenom
smjeru, a istodobno sluZi i kao iznimno vazan izvor novih
spoznaja o ucincima pojedinih nadina  treniranja, $to
treneru omoguéava ulinkovitiji rad.

Kljuéne rijeci: atletika, srednje pruge, trening, pracenje

Abstract

MONITORING OF THE TRAINING PROCESS
IN MIDDLE DISTANCE RUNS

For the requirements of efficient monitoring of
the training process in middle  and long distance
runs, a model for monitoring the accomplished
training and its  cffects was set up. On  the
basis  of the connections belween the quantities of
the  completed  training,  motor . and  functional
abilities, —and  the actual  competition  capacity  of
the rumner,  the model alows not only a guide
for the training process in the desired  direction
but at  the same’ time also  serves  as  an
extremely  important  source  of new realisations on
the effects of individual training  means  which
enable the coach to work more efficiently

Keywords: track and field, middle distances, training,
supervision.

Uvod

Pradenje procesa treninga sredi$nji je i
nezamjenljivi dio sustava sportskoga treninga
trkaca na srednje i duge pruge. Tocan i
ulinkovit nadzor ukljucuje nekoliko razliditih
postupaka koje provodi sportski pedagog -
trener:

* pradenje trenaznoga programa i uvjeta za
rad;

» ocjena obavljenoga treninga (kvantitativna
i kvalitativna analiza);

e utvrdivanje i ocjena promjena statusa
atleti¢ara: motorickih, funkcionalnih,
biokemijskih i drugih ¢imbenika koji su
znadajni za doti¢nu disciplinu;

e ocjena udinkovitosti trenaznoga programa
kao polazidne totke za rad u sljedecem
razdoblju.

Postupci  praenja  zasnovani su  na
znanstvenim i empirijskim spoznajama te imaju
precizno utvrdene ciljeve. Dobro organizirano i
provedeno prafenje omogudava trenutacnu
usporedbu izmedu trenutnoga stanja atleticarove
pripremljenosti i planiranoga stanja pa, prema
tome, i vodenje treninga u smjeru postavljenih
ciieva. Vjerojatnost da c¢e planirani trening
dosegnuti ili se barem pribliziti Zeljenim

ciljevima, mnogo je veda ako je program
treninga  zasnovan na  preciznoj  analizi
prethodnog razdoblja i treninga provedenih u
njemu.

Postupci kontrole procesa treninga vazni su
isto koliko i samo vodenje procesa treninga u
Zeljenom smjeru s jos jedne tocke gledista.
Dobro planiran nadzor procesa treninga pruza
treneru pouzdan uvid u udinke pojedinih

na¢ina treniranja na  razvoj  sposobnosti,
trenutnu pripremljenost i sveukupnu
natjecateljsku uéinkovitost.
Problemi u praksi

Utjecaj  (ucinkovitost)  pojedinih  sadrzaja
treninga na odredeni parametar ili na
sveukupnu natjecateljsku pripremljenost
kvalitetnih  atleticara ne moZe se potpuno i
precizno definirati laboratorijskim metodama

rada. Znanstveno istrazivacki rad u laboratoriju
ne moze potpuno udovoljiti zahtjevima koji se
susreu u sportskoj praksi zbog neizbjezno
djelomi¢noga sagledavanja problema. Naime,
laboratorijska metoda rada ograni¢éena je u
najmanje dva vida:

a) Kvalitetne trkace nije moguce uvijeriti da
sudjelyju ~ u  duljem  laboratorijskom
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pradenju procesa treninga buduéi da bi
takva suradnja za njih znacila preveliku
smetnju u provedbi njihovoga programa
priprema.

Od laboratorijskoga pracenja  pojedinih
sadrzaja treninga ne mogu se ocekivati
pouzdani dokazi o udinkovitosti tih
sadrzaja zbog izolacije od sveukupnosti i
raznolikosti procesa treninga, koje imaju
Siroke kumulativne ucinke.

model
dopuniti
pridonijeti

Prikladan i potpuno
kontrole  procesa  treninga
parcijalne znanstvene spoznaje i
riedavanju  kljuénoga pitanja: kako pojedinj
nadin treniranja, kao dio ukupnoga procesa,
utjece na treniranost i natjecateljsku
udinkovitost pojedinoga trkaca.

praktican
moze

Namjera je ovoga c¢lanka prikazati model
pradenja procesa treninga koji ce udovoljiti
zahtjevima kvalitetnog vodenja treninga trkaca
na srednje pruge. Model je stvoren i poboljsan
u skladu s praktiénim zahtjevima vodenja
skupine trka¢a na srednje pruge. Clanak se
bavi primjerom jednogodi$nje analize procesa
treninga jednoga trkaca.

Model praéenja procesa

treninga trkaca

Analiza 1 ¢itav postupak nadzora procesa
treninga mora biti takav da, osim utvrdivanja

temeljnih ~ parametara  (kolicina 1 intenzitet
pojedinih ~ sadrZzaja  treninga u  odredenim
razdobljima, rezultati ispitivanja, natjecanja, ..),

treneru omoguéi donodenje zakljuaka na visoj

Slika 1: Shematski prikaz modela analize treninga trkaca na srednje pruge
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Tablica 1: Definicija tipova treninga

Tip A Tip B

TipC Tip D Tip E

Gil razvoj aerobnoga razvoj stacionarnih
kapaciteta stanja

razvoj aerobne snage

razvo| anaerobne
alaktatne snage i
kapaciteta

razvo| anaerobne
laktatne snage i
kapaciteta

maksimalni infenzitet

Podruéje optereéenja aerobni prag anaerobni prag VO2 max. visoka acidoza Shieiccenta

lzvor energije masti + Oz CHO + O2 CHO | cHo KP

LA {(mmol/l) 1-2 2-6 6-12 20 i vise
Sréana frekvencija - I~

. 130-150 150 -170 180 i vide
{ud./min.)
tempo tréanje gl e o] intenzivno intervalno

Naéin treniranja duge pruge P I ponavijajuée tréanje, | N e sprintovi do 80 m

ponavljajuée tréanje

duze test- utrke tCam)e

kvalitativnoj razini: potraga za povezanostima
izmedu  kolicine  treninga 1  parametara
natjecateljskoga kapaciteta. S pomoéu takvih
povezanosti moguce je pribliziti se odgovorima
na temeljna pitanja: koja ¢e opterecenja dovesti
do poboljsanja pojedinih sposobnosti trkaca i
tako pridonijeti boljoj natjecateljskoj uspjesnosti,
sto je krajnji cilj svakoga procesa treninga.

Faze potpunoga pracenja procesa
treninga

Model pracenja procesa treninga kod trkaca
na srednje i duge pruge obuhvada cetiri faze i
sljedece postupke (slika 1).

Definicija tipova treninga

Temelj za tréanje na srednje pruge jest
razvijena izdrzljivost, Sto je sloZena motoricka
sposobnost. Prema tome, program treninga za
poboljsanje izdrzljivosti mora ukljucivati razlicite
nadine treniranja. Trkadi se medusobno uvelike
razlikuju glede toga kako nadini treniranja
utje¢u na fizioloske i biokemijske prilagodbe u
njihovim organizmima. Zbog razli¢itth udinaka
koje na razvoj funkcionalnih sposobnosti imaju
razlicita podrucja intenziteta treninga
izdrzljivosti, nuzno je u tréanju na srednje
pruge Klasificirati opteredenja i nadine treniranja
prema odredenom klju¢u. To zna¢i da valja
toéno definirati raspone opterecenja unutar
kojih se odigravaju iste ili slicne fizioloske i
biokemijske promjene. Stoga je podjela svih
planiranih  ili koristenih opterecenja treninga
prema pojedinim tipovima osnovni preduvjet za
analiticki pristup pradenju treninga trkaca na
srednje pruge.

U odredivanju tipova treninga valja se
odlu¢iti za jednoliki kriterij. To zahtijeva da se
u obzir obvezno uzmu stvarne mogucnosti za
kontrolu treninga. U naSem su slucaju
opteredenja treninga prema pojedinim tipovima

podijeljena na osnovi pracenja frekvencije srca,
uz pomo¢ odgovarajuceg monitora, i na osnovi
koncentracije  laktata u  krvi, uz pomoc
prijenosnog laktometra. Kako takvu tehnologiju
nije uvijek moguce primijeniti, kao kriterij za
podjelu trenaznih opterecenja moZemo
jednostavno uporabiti cilj pojedinoga treninga
ili nekog njegova dijela. Procjena cilja takve
trenazne jedinice osniva se na fizioloskim
mjerenjima prema trenerovim kriterijima.

Za analizu treninga izdrzljivosti primijenili
smo podjelu na pet razina, koja je fizioloski
utemeljena i najéesée se nalazi u literaturi
(Bompa, 1988, Hirvonen, 1991). Tipovi treninga
definirani su prema cilju treninga, fizioloskim i
biokemijskim parametrima te nadinima
treniranja (tablica 1).

Analiza u¢inaka prethodnog rada

Za svaki tip treninga definirani su parametri
koli¢cine  treninga koji omogudavaju to¢nu
analizu koli¢ine i intenziteta odredenoga tipa
treninga (slika 2).
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200

0 Stu Pro Sij Vel Ozu Tra S Lip Kol

Slika 2: Struktura ukupne kolicine treninga prema mjesecima

U model su wukljuéeni neki fiziologki,
biokemijski i  motori¢ki parametri  (testovi,
mjerenja i rezultati natjecanja) kao kriterij
ucinkovitosti treninga. lzbor kriterijskih
parametara  u nizu testova za utvrdivanje
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ucinkovitosti trenaznoga procesa mora biti takav
da citav profil trkacevih sposobnosti (brzina,
anaerobne laktatne sposobnosti, aerobna snaga i
kapacitet) bude pokriven testovima (slika 3).

Postavljanje parametara kolic¢ine treninga

Svi podaci o treningu (glede koli¢ine i
intenziteta), testovima 1 natjecanjuna, diji je
osnovni izvor atletitarev  dnevni raspored

treninga, prikupljaju se i logi¢no rasporeduju u
sumacijsku tablicu (tablica 2).

Tablica 2: Sumacijska tablica obradenih podataka o treningu, testovima i natjecanjima

Mijesec STU PRO Si VEL ozZU TRA SVI LIP SRP KOL | Ukupno
TIP A 633 173 381 | 1041 | 1102 | 675 | 1137 | 706 | 592 771 7211
TIPB 35 0 120 93 148 140 17 0 0 32 585
TIPC 0 0 28 68 112 55 88 71 44 24 490
KOLI-
EINA TIPD 0 0 0 1 14 1 16 25 24 26 107
minh e | 05 0 0 0.5 ] 0 0.5 0 0 0 25
UKUPNO 1| 6685 | 173 | 5290 |12035 | 1377 | 871 |1258.5 | 802 660 | 853 | 83955
Zagrijavanie| 20 40 110 128 187 | 255 282 320 240 170 1752 |
UKUPNO 2 | 6885 | 213 | 639 |1331.5 | 1564 | 1126 |15405 | 1122 | 900 | 1023 |10147.5
TIPA 4:25 | 4:30 | 4:26 | 431 | 4:26 | 420 | 421 | 420 | 422 | 45
TP | 410 4:07 | 334 | 343 | 346 | 3:45 316
INTEN-
ZITET TIPC = E 3:25 3:19 3:16 3:14 3:01 2:53 2:56 2:50
(min/ | TIPD : : 2 215 | 2:50 | 214 | 2:34 | 2:38 | 2:33 | 2221 |
km)
TIPE 2:05 A . 2:00 | 2:05 1:59 3 : -
Pffzif:;‘“ 424 | 430 | 418 | 422 | 415 | 410 | 414 | 409 | 412 | 407
Opéa 6 5 5 2 4 9 4 3 1 1 40
SNAGA
Teaiaifives 1 ] 0 2 2 0 1 0 0 0 7
(broj -
jedinica) | Staticka 0 1 3 1 3 3 2 0 0 17
TOTAL 7 7 8 8 7 1 e 8 5 1 1 64
MOTO- | 30m FS 337 | 343 3,34
RICKI -
TESTOVI 400m 54,6 53,9 51,7
(rezultat) ™ 500m 12:40 | 12:28 12:07
5 42 41 4.4 46
FIZIO- [ v OBLA. 514 | 4.92 536 5.4
LOSKI | o
POKA. | Pulse LT 164 152 161 167
ZATELI
Pulse OBLA 189 177 189 193
VO2 max. 489 | 778 858 | 7.7
| 800m T 1
1000m o 2:25
1500m N B - 3:56,5 | 3:57 - |
NATJE- = — .
CANJA | 3000m 8:30,4
3000m SC - 9:10,10 | 8:49,85 | ' -
N 8:52,16 | 9:08
8:44,81 i
9:02
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Slika 3: Prikaz promjena vrijednosti motorickih i fizioloskih
parametard

Legenda

- 30 FS reanje na 30 metara

- 400 m/4000m tréanje na 400 ili 4000 metara

-vLT brzina iréanja na pragu laktala

- vOBLA brzina i¢anja na anaerobnom pragu; OBLA kriterj

ip E (0.03%)
Tip D (1.27%

Tip C (5.84%

Tip B (6.97%)

ip A (85.89%)

Slika 4: Relativni udjeli pojedinil tipova treninga u ukupnoj
kolicini treninga

Obradeni podaci i izratunate vrijednosti
parametara u tablici ¢ine Siroku bazu podataka
s mogudim razli¢itim grafickim prikazima (slika
4 i 5). Ti prikazi dopunjuju podatke u tablici

dajuéi  im  slikovni izgled 1 omogucavaju
slozenu analizu izvrSenog rada.
1400 4.2
1200 | /\x\/ 4,1
= |
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] | 3’9
5800 4
¥ t 38
600 |
3,7
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shy pro 5| vel = Ira svi lip srpp kol
i T Raliting " Intanzitel |
Slifea 3: Promijene ukupne kolicine i prosjecnog intenziteta
(brzine) trcanja na treningu

Sinteza: Usporedba - potraga za
povezanostima izmedu koliéine treninga i
natjecateljske uspjesnosti (u¢inkovitosti)

Iz grafickih  prikaza koji ~ omogucavaju
usporedbu raznih vrijednosti razli¢itih
parametara, mogucée je izdvojiti povezanosti
izmedu  kolicine  treninga i  ¢imbenika

natjecateljske uspjesnosti (slika 6).

Na temelju analize treninga i njegovih
utinaka prema prikazanome modelu pradenja
(slika 6), dovoljno su jasno utvrdene sljedece
dvije povezanosti kod trkaca na srednje pruge:

1400 — 4,2
1200 T4l
£ 1000 [ *
g 3,9
5800
< 3.8
600
3,7
400 T
200 - 3,5
01— " = ¥ L34
s pro si vel ot wa  wi  Jip  sp kol

| _::Koli(.inu %= |nlenzilet
Slika 6 Prikaz opsega pojedinih tipova treninga (kolicina
treninga) ( dinamike promjenca motorickih i fiziolo$kih
parametara

e Ustanovljeno je kako je za poboljsanje
aerobne snage trkaca vrlo vazna velika
kolitina tipova treninga A, B i C u
pripremnom razdoblju. Smanjenjem
koli¢ine navedenih tipova treninga
smanjuje se i maksimalna potrosnja kisika,
a u njoj se ogleda aerobna snaga.

e Porast = udjela  treninga tipa D u
pripremnom i prednatjecateljskom
razdoblju  ogleda se u  poboljsanju

rezultata test-utrka na 400 metara, kojih
se fizioloki temelj sastoji od anaerobnih
laktatnih  energetskih ~ procesa.  Uzrok
povedane razine ftreninga tipa D, uz
relativno visoku razinu niskointenzivnog
aerobnog opterecenja tipa A, vjerojatno je
visoka natjecateljska ucinkovitost u tréanju
na srednje pruge (prije svega kod kracih
srednjih pruga).
Utvrdeno je da model daje korisne podatke
0 izvr§enom treningu 1 njegovim ucincima.
Takoder pruza moguénosti za usporedbu
razlicitih - kriterija 1 traZenje povezanosti medu
njima. To je mogude samo ako se u programu
treninga dovoljno ¢esto provjeravaju promjene
trkacevih sposobnosti ili natjecateljske
ucinkovitosti (testovi, mjerenja, natjecanja).
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Zakljucak

Analizira i trener trening odredenoga trkaca
redovito  istim  modelom tijekom  nekoliko
godina, dobit ¢e odgovore na pitanja kako
pojedini nadini treniranja utjecu na trenutnu
pripremljenost trkaca ili na njegovu
natjecateljsku sposobnost.
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