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ULOGA TRENAZNIH PARAMETARA U OMETAJUCEM UCINKU
KONKURENTNOG TRENINGA

Sazetak:

Zahtjevi modernog sporta sve su veéi i pogreske u planiranju i programiranju treninga moraju
biti svedene na minimum. Ispunjena kalendarska sezona sastoji se od velikog broja utakmica,
treninga 1 putovanja koji ostavljaju veoma mali prostor kondicijskim trenerima za odrZavanje
1 unapredivanje razli¢itth motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti sportasa. Vecina danasnjih
sportova zahtijeva visoku razinu razli¢itih sposobnosti, zbog ¢ega se kondicijski treneri
odlucuju na istovremenu integraciju razli¢itih tipova treninga unutar jedne trenazne sesije. Za
postizanje takvih ciljeva koristi se konkurentni trening koji se sastoji od treninga izdrzljivosti
i treninga s opterecenjem. Velik je broj parametara kojima se moze manipulirati u odredenom
tipu treninga (9 - intervalni i 3 - kontinuirani trening izdrzljivosti te 8 - trening s
optereé¢enjem) koje utjecu na ukupan ishod ovakvog treninga. Izvodenje ova dva tipa treninga
moze dovesti do ,,ometajuceg u¢inka“ na optimalnu adaptaciju obje sposobnosti (izdrzljivost
i jakost). Velik dio dosadasnjih studija istrazivao je kroni¢ne ucinke konkurentnog treninga,
dok je cilj ovog rada predstaviti utjecaj trenaznih parametara oba tipa treninga na akutnu
reakciju konkurentnog treninga. Pregledom literature, odabrano je 6 ¢lanaka koji su koriSteni
u ovom radu. Zbog razli¢itih protokola, odnosno provedbe studija, veoma je teSko donositi
konkretne zakljucke i preporuke. Za bolje razumijevanje akutne reakcije konkurentnog
treninga potrebno je kod buducih istrazivanja standardizirati protokole treninga, ¢ime bi se

olaksala usporedba i prakti¢na primjena navedenog treninga.

Klju¢ne rijeci: trening s opterecenjem, trening izdrZljivosti, akutna reakcija




THE ROLE OF TRAINING PARAMETERS IN THE INTERFERENCE EFFECT OF
CONCURRENT TRAINING

Abstract:

The demands of modern sports are increasing and the occurrence of mistakes in training
planning and programming must be minimized. A fulfilled calendar season consists of a large
number of matches, training and travel, that leave very little space for strength and
conditioning trainers to maintain and improve the various motor and functional abilities of
athletes. Most of today's sports require a high level of different abilities, which is why
strength and conditioning trainers decide to simultaneously integrate different types of
training within one training session. Concurrent training, consisting of endurance training and
resistance training is used to achieve such goals. There are a large number of variables that
can be manipulated in a particular type of training (9 - interval and 3 - continuous endurance
training and 8 - resistance training) that affect the overall outcome of such training.
Performing these two types of training can lead to a "interference effect” on the optimal
adaptation of both abilities (endurance and strength). Much of the previous studies have
investigated the chronic effects of concurrent training, while the aim of this paper is to
present the impact of acute variables of both types of training on the acute reaction of
concurrent training. A review of the literature selected 6 articles that were used in this paper.
Due to different protocols and the implementation of studies, it is very difficult to draw
concrete conclusions and recommendations. In order to better understanding the acute
reaction of concurrent training, it is necessary to standardize training protocols in future

research, which would facilitate the comparison and practical application of this training.

Key words: resistance training, endurance training, acute reaction
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1. UvOD

Naziv konkurentni trening poc¢eo se upotrebljavati 1980. godine nakon studije koju je objavio
Robert C. Hickson. Cilj inicijalne studije bio je objasniti fenomen konkurentnog treninga,
odnosno adaptaciju ispitanika na kombinaciju treninga s optere¢enjem i treninga izdrZljivosti
u usporedbi s adaptacijama na samostalni trening s opterecenjem ili trening izdrzljivosti
(Nader, 2006). Vjezbaci su bili razvrstani u 3 eksperimentalne grupe. Prva je grupa provodila
trening s opterecenjem (n=8), druga grupa aerobni trening (n=8), a tre¢a grupa je provodila
kombinaciju oba tipa treninga-konkurentni trening (n=7) (Hickson, 1980). Trening s
optere¢enjem provodili su 5 puta tjedno kroz 10 tjedana, a trening je bio dizajniran da poveca
jakost donjeg dijela tijela (¢ucanj, nozna fleksija, nozna ekstenzija, nozni potisak i stojece
podizanje na prste). Trening izdrzljivosti provodili su 6 puta tjedno, kroz 10 tjedana, a trening
se sastojao od 3 intervalna treninga na bicikl ergometru i 3 kontinuirana treninga tréanja koji
su se provodili naizmjeni¢no. Konkurentna grupa je provodila oba tipa treninga istovremeno,
odnosno, trenirali su 11 puta jedno (Hickson, 1980). Jakost se jednako povecavala u grupi
koja je provodila konkuretni trening i grupi koja je provodila samo trening s optere¢enjem
sve do otprilike 6.-7. tjedna treninga. Nakon toga, jakost se nastavila povecavati samo u grupi
koja je provodila samostalni trening s opterecenjem, dok je u konkurentnoj grupi jakost
stagnirala tijekom 7. i 8. tjedna i znacajno se smanjila tijekom 9. i 10. tjedna treninga.
Zaklju¢eno je da konkurentni trening ima negativni u¢inak na pojedine misi¢ne adaptacije
koji se naziva ,,ometajuci ué¢inak* konkurentnog treninga (Hickson, 1980). Nekoliko godina
kasnije, Dudley i Djamil (1985) preispituju Hicksonov zakljucak i provode studiju sa mnogo
manjom frekvencijom treninga (3 puta tjedno) u ukupnom trajanju od 7 tjedana, $to je 3
tjedna krace nego originalna studija. Glavno otkrice bilo je da se ,,ometaju¢i ucinak*
pojavljuje samo kod visokih kutnih brzina, ali i da je 7 tjedana mozda prekratko vrijeme da se
dokaze smanjeni razvoj maksimalne jakosti jer je u Hicksonovoj studiji konkurentna grupa
dostigla plato tek nakon 7 tjedana provedenih treninga. Deset godina kasnije Craig, Lucas i
Pohlman (1991) objavljuju rad o ucincima konkurentnog treninga, odnosno ,,ometajuceg
ucinka*“ zbog provedbe 2 vrste treninga unutar jedne trenaZzne sesije. 1z tog rada proizlazi
akutna hipoteza koja govori o tome da zaostali umor treninga izdrzljivosti moze ugroziti
razvoj miSiéne tenzije tijekom sljede¢eg treninga s opterecenjem kada su oba treninga
provedena u vrlo kratkom roku, odnosno kada je odmor izmedu 2 vrste treninga veoma

kratak (Schumann i Rennestad, 2019, str. 3). Zapravo, govori se o tome da mozda ukupno




manja apsolutno podignuta tezina u treningu s optere¢enjem dovodi do smanjenja kronicne
zivéano-miSi¢ne adaptacije (jakosti), odnosno pretpostavke Hicksona u inicijalnoj studiji
konkurentnog treninga. U ovoj je studiji takoder potvrdeno da su izvedbe donjih ekstremiteta
bile slabije nakon prethodnog treninga izdrzljivosti (tréanje) u odnosu na izvedbe gornjeg
dijela tijela $to upucuje na to da ,,ometajuéi uc¢inak* djeluje lokalno. Istodobno sa navedenom
studijom, Sale, Jacobs, MacDougall, Garner (1990) istrazivali su ucinke konkurentnog
treninga koji se provodi isti dan u odnosu na konkurentni trening koji se provodi
naizmjeni¢nim danima. Provodili su treninge 2 puta tjedno kroz ukupno 20 tjedana.
Povecanje maksimalne jakosti bilo je izraZenije U grupi koja je trenirala naizmjeni¢nim
danima, dok za razvoj hipertrofije i aecrobnog kapaciteta nije bilo znacajnije razlike izmedu
grupa. Collins i Snow (1993) usporedivali su fizioloSke adaptacije u odnosu na redoslijed
treninga (trening izdrzljivosti + trening s optereCenjem vs trening s optereCenjem + trening
izdrZljivosti) (eng. ,,order effect”). Provodili su treninge 3 puta tjedno kroz 7 tjedana i utvrdili
su da su se ziv€ano — miSi¢ne 1 kardio respiratorne adaptacije dogodile neovisno o redoslijedu
treninga te nisu primijetili razlike u kvaliteti treninga s optere¢enjem 1i treninga izdrzljivosti.
Hakkinen i sur. (2003) u svojoj studiji objas$njavaju kako je volumen treninga mozda jedan od
klju¢nih faktora koji odreduje veli¢inu ,,ometaju¢eg uc¢inka“ u periodu od 21 tjedna treninga
provedenih u njihovoj studiji. Rezultati govore da ne dolazi do smanjenja razvoja jakosti ve¢
eksplozivne snage i to nakon 7 tjedana treninga. Ta Cinjenica potvrduje hipotezu Dudleya i
Djamila iz 1985. godine da kod eksplozivne snage dolazi do ,,ometajuc¢eg ucinka“ zbog
prethodnog treninga izdrzljivosti te utjeCe na njen razvoj mnogo VviSe nego na razvoj
maksimalne jakosti. Da bi se utvrdili mehanizmi ometaju¢eg ucinka provedena su i
istrazivanja na molekularnoj razini tijekom konkurentnog treninga. Molekularna hipoteza
bazira se na istrazivanjima koja su provedena na glodavcima te isti u¢inak nije do kraja
utvrden kod ljudi (Atherton i sur., 2005). Nakon odradenog treninga s optereéenjem, tijelo
pokrec¢e niz signalnih proteina odnosno ciljnu molekulu rapamicina u sisavaca (mTOR).
Proces se odvija unutar ljudskih stanica, a za krajnji rezultat dobije se povecanje misi¢nih
vlakana. Trening izdrzljivosti pokrece proteinsku kinazu aktiviranu adenozin monofosfatom
(AMPK) koja kao krajnji rezultat utje¢e na povecanje mitohondrija (Atherton i sur., 2005).
Istrazivanja govore da signalni protein AMPK inhibira drugi signalni protein koji blokira
aktivaciju m-TOR-a. Istrazivanja na ljudima nisu dokazala sasvim jednake rezultate te je
zbog toga ova teorija proglasena prejednostavnom, odnosno potrebna su daljnja istrazivanja
da bi se utvrdila njena to¢nost. Budu¢i da molekularna hipoteza nije mogla sama objasniti

,yometajuéi u€inak®, Coffey 1 Hawley (2017) predlozili su model prema kojem vjezbaci




pocetnici imaju veci potencijal molekularnih adaptacija (bez obzira na vrstu treninga) jer ¢e
pocetnici tijekom konkurentnog treninga dozivjeti opée adaptacije na trening te smatraju da
se ,,ometajuéi” ucinak pojavljuje kod treniranih pojedinaca ¢iji je cilj specifi¢na adaptacija na
trening. U korist ovog modela idu rezultati njihovog rada koji govori da netrenirane osobe
mogu povecéati miSi¢nu masu nakon treninga izdrzljivosti, ali i da trening s opterecenjem
moze unaprijediti aerobni kapacitet kod vjezbaca pocetnika. Chtara i sur. (2008) proucavali
su utjece li redoslijed treninga na pojedine miSi¢ne adaptacije te nisu pronasli razlike u
redoslijedu treninga s optereCenjem + trening izdrzljivosti ili obratno, ve¢ su utvrdili da je
samostalni trening s optere¢enjem statisticki znacajno pove¢ao maksimalnu jakost i snagu u
odnosu na obje vrste redoslijeda konkurentnog treninga. Lundberg i sur. (2013) govore da
miSi¢na hipertrofija nije ugroZena konkurentnim treningom. Oni su koristili protokol koji je
trajao 5 tjedana, a ukljucivao je treniranje jedne noge samo u treningu s optereCenjem i
treniranje druge noge u konkurentnom obliku rada (aerobni trening + trening s optere¢enjem).
Nakon 5 tjedana, jakost i snaga bile su jednake kod obje noge, te je primije¢eno kako je
povecanje kvadricepsa vece kod noge koja je trenirala konkurentnim nac¢inom u usporedbi s
nogom koja je trenirana samo u treningu s opterecenjem. Problem kod navedenih istrazivanja
je u tome Sto se protokoli razlikuju od studije do studije te ih je iz tog razloga veoma tesko
usporedivati 1 donositi konkretne zakljuc¢ke. Zbog razli¢itih provedbi treninga s opterecenjem
(slobodni utezi, trenazeri), razli¢itog sadrzaja treninga izdrzljivosti (tréanje, bicikl ergometar,
veslacki ergometar), razli¢itog intenziteta, redoslijeda i odmora izmedu treninga, dolazi do
razli¢itosti studija, koje na osnovu navedenog izazivaju razliite adaptacije, Sto usporedbu
medu njima ¢ini jo§ tezom (Enright, Morton, lga i Drust, 2015).

Buduéi da vec¢ina dosadasnjih istrazivanja konkurentnog treninga ide u smjeru kroni¢nih
u¢inaka, cilj ovog rada je pregledom znanstvene literature prikazati akutnu reakciju na
navedeni trening jer se i jakost i izdrzljivost tretiraju konkurentno u okviru periodiziranog
ciklusa treninga te su obje sposobnosti izuzetno vaZzne za uspje$nost u razli¢itom broju
sportova te su zbog toga kondicijski treneri zainteresirani za razumijevanje utjecaja pojedinih

metodickih parametara treninga na akutne reakcije tijekom konkurentnog treninga.




2. METODE

Za potrebe ovog diplomskog rada, pretrazivane su sljedece baze podataka: Google Schoolar,
Web of Science, PubMed i Scopus. Pronadeno je 6 radova koji odgovaraju akutnoj reakciji
konkurentnog treninga (trening izdrzljivosti pa trening s optereCenjem), a imaju priblizno
slicne protokole koje je moguce usporediti S odredenim izlaznim parametrima. Pronadeno je
jo§ nekoliko radova vezanih uz zadanu temu, ali zbog razli¢itih protokola koji time uzrokuju

sasvim drugaciju adaptaciju nisu koriSteni u ovom diplomskom radu.

3. ,OMETAJUCI UCINAK*

Iako su prvi dokazi ,,ometajuceg ucinka“ objavljeni 1980. godine, jos uvijek nisu kompletno
razjasnjeni mehanizmi koji stoje iza njega (Fyfe, Laursen i Bucheit, 2019, str. 119). U
posljednjih 40 godina predloZeno je nekoliko hipoteza koje pokusavaju objasniti fenomen
ometajuceg ucinka. One uklju¢uju nemoguénost adaptacije zbog razli¢itih formi treninga
(Docherty i Sporer, 2000), hormonalne (Bell, Syrotuik, Martin, Burnham i Quinney, 2000) i
molekularne signalne promjene, kao i redoslijed treninga (Chtara i sur., 2008) te interval
odmora izmedu dva treninga unutar jedne trenazne sesije (Craig i sur., 1991). Budu¢i da su
sva navedena objaSnjenja medusobno povezana, mogu se podijeliti u 2 hipoteze: 1. akutnu i
2. kroni¢nu. Uzevsi u obzir obje hipoteze, ,,0metajuci u¢inak“ moze se ras¢laniti na akutni
,ometaju¢i ucinak®, pri ¢emu zaostali umor prvog treninga smanjuje ucinkovitost drugog
treninga i kroni¢ni ,,ometajuci u¢inak* pri ¢emu se adaptacija na izdrzljivost ili jakost mijenja
sudjelovanjem u drugom obliku treninga (Ellefsen i Baar, 2019, str. 89).

Veli¢ina “ometajueg ucinka®“ ovisi o manipulaciji varijablama konkurentnog treninga.
Budué¢i da konkurentni trening zahtijeva integraciju treninga izdrzljivosti 1 treninga s
optereCenjem u jedinstveni program, bitne varijable jesu one povezane sa treningom
izdrzljivosti i treningom jakosti, kao i sam redoslijed provedbe treninga te trajanje odmora
izmedu dva treninga. Tijekom godina pronadeni su suprotstavljeni dokazi o veli¢ini i
postojanju ,,ometajué¢eg uc¢inka“ §to samo po sebi pokazuje kompleksnost prakti¢éne provedbe
konkurentnog treninga. Za uspjeSno programiranje potrebno je manipulirati varijablama kako
bi se maksimalno smanjio ,ometaju¢i ucinak“ treninga, a istovremeno maksimalno

unaprijedile i jakost i izdrzljivost (Fyfe, Laursen i Bucheit, 2019, str. 119).




3.1.  Kroni¢na hipoteza ,,ometajuceg ucinka*

Kroni¢na hipoteza ,,ometaju¢eg ucinka™ temelji se na pretpostavci da se misi¢ nalazi u
konfliktnoj situaciji tijekom konkurentnog treninga jer se pokusava prilagoditi objema
vrstama treninga. Konkurentni trening potice razlicite prilagodbe na razini skeletnih misi¢a u
odnosu na prilagodbe koje se promatraju kada se svaki trening izvodi zasebno (Leveritt,
Abernethy, Barry i Logan, 1999). Izvodenje dvije razliCite vrste treninga u periodiziranom
programu tokom duzeg vremenskog razdoblja moZe umanyjiti u€inke treninga s opterecenjem
na jakost (Hickson, 1980), misi¢nu masu (Kraemer i sur., 1995) i snagu (Wilson i sur., 2012),
ali bez vidljivih negativnih ucinaka na efekte treninga izdrzljivosti koji ¢e imati korist od
konkurentnog treninga (Ellefsen i Baar, 2019, str. 89). U svojoj meta-analizi iz 2012. godine
Wilson 1 sur. pokusali su izvesti konac¢an zakljucak ,,ometajuc¢eg ucinka“. Nakon prikupljenih
istrazivanja, zakljuCuju da konkurentni trening doprinosi razvoju jakosti i mi§i¢ne mase u
neSto manjem obimu od treninga s optereCenjem koji se provodi samostalno, ali da
konkurentni trening statisticki znacajno smanjuje razvoj snage u odnosu na trening s
opterecenjem. Takoder, razliiti sadrzaji treninga izdrzljivosti uzrokuju razli¢itu veli¢inu
,ometajuceg ucinka“, te tréanje prije treninga s opterecenjem smanjuje razvoj jakosti donjeg
dijela tijela. Iako postoji malo dokaza te su potrebna daljnja istrazivanja u vezi postojece
teme, moguc¢i mehanizmi kroni¢ne hipoteze ,,ometaju¢eg ucinka® jesu: 1. transformacija
razli¢itih tipova misi¢nih vlakana, 2. hipertrofija miSi¢nih vlakana, 3. endokrine promjene 1 4.

promjene u regrutaciji motornih jedinica.
3.2.  AKutna hipoteza ,,ometajuceg ucinka*

Akutna hipoteza ,,ometaju¢eg uéinka“ sugerira da zaostali umor, koji je posljedica treninga
izdrzljivosti kao komponente konkurentnog treninga, smanjuje sposobnost razvijanja miSi¢ne
tenzije tijekom treninga s opterecenjem (Craig i sur., 1991). Drugim rije¢ima, konkurentno
izvodenje treninga s optere¢enjem i treninga izdrzljivosti mozda nece sprijeciti razvoj jakosti
ve¢ trening izdrzljivosti neposredno prije treninga s optereCenjem rezultira smanjenom
kvalitetom, volumenom i intenzitetom treninga s opterecenjem zbog zaostalog umora (Jones i
Howatson, 2019, str. 139). Posljedi¢no, ugroZena je sposobnost misi¢a da generira vecu silu
tijekom treninga s optereenjem, a samim time je smanjen 1 potencijal za pozitivan
adaptacijski odgovor na navedeni trening (Jones i Howatson, 2019, str. 139). Akutna hipoteza
predlozena je nakon $to su Craig i sur. (1991) uocili smanjenje jakosti donjeg dijela tijela
tijekom konkurentnog treninga (tranje + trening s opterecenjem), dok su izvedbe gornjeg

dijela tijela ostale nepromijenjene. Raspored treninga, koji je ukljucivao tréanje neposredno




prije treninga s optereéenjem, odgovoran je za smanjenje jakosti donjeg dijela tijela.
Zakljuceno je da je zaostali miSiéni umor prouzrocen treningom tréanja ograni¢avao
ispitanike da donji dio tijela treniraju efikasno kao i gornji (Leveritt i sur., 1999). Takoder je
navedeno da je vrijeme potrebno za dovoljan oporavak izmedu trenaznih sesija
ograniavajuci faktor kod pokuSaja istovremene adaptacije na trening s optereCenjem i
trening izdrzljivosti (Leveritt i sur., 1999). Akutna hipoteza ne odnosi se samo na akutnu
reakciju konkurentnog treninga, ve¢ i na kroni¢ne ucinke jer, ukoliko je akutna reakcija
uzastopno ponavljana, ona ¢e tijekom tjedana treninga postati kroni¢na adaptacija. 1z tog
razloga veoma je bitno poznavati akutnu reakciju konkurentnog treninga jer ¢e se njome

kontrolirati kroni¢ni u¢inci konkurentnog treninga.




4. AKUTNA REAKCIJA

Akutne fizioloske reakcije od vitalnoga su znaCaja za sposobnost ljudskog organizma da
odgovori na sve promjene i zahtjeve koji su ispred njega postavljeni. Svaka, pa i najmanja
aktivnost, izaziva neku fizioloSku promjenu u ljudskom tijelu. Veé jutarnje ustajanje iz
kreveta zahtijeva akutnu fiziolosku reakciju koja se pokazuje u povecanju otkucaja srca i
zivéano-mi$i¢noj aktivaciji kao i aktivaciji razli¢itih hormona.

Bok (2019) navodi: ,,Akutna reakcija predstavlja trenutni odgovor organskih sustava sportasa
na vjezbu koju izvodi ili ju koju je upravo izveo. Ponavljanjem to¢no odredene akutne
reakcije razliCitih organskih sustava organizma, a koja je izazvana primjenom precizno
dizajniranih trenaznih podrazaja (vjezbe ili trenaznog programa), tijelo sportasa izlaze se
tocno odredenom fizioloskom stresu koji posljedi¢no, nakon odredenog perioda vremena,
odnosno broja treninga (periodizacija), dovodi do (kroni¢ne) adaptacije. Samo mjerenje
akutne reakcije u praksi je primjenjivo ukoliko se mjeri frekvencija srca za reakciju sréano —
zilnog sustava ili mjerenje laktata za reakciju metabolickog sustava, dok je mjerenje za
reakciju miSi¢nog 1 zivéanog sustava veoma komplicirano 1 provodi se pomocu

elektromiografije (Bok, 2019).

Tocno poznavanje akutne reakcije veoma je bitno za rad svakog kondicijskog trenera jer ¢e
moc¢i izazvati potreban odgovor organizma u tocno odredenom trenutku koji ¢e ga
posljedi¢no dovesti do Zeljenih kroni¢nih adaptacija. Ho¢e li do¢i do Zeljenih u¢inaka, ovisi 0
pravilnoj manipulaciji trenaznim parametrima treninga. Buduci da se konkurentni trening
sastoji od treninga izdrzljivosti i treninga s optere¢enjem, manipuliranje parametrima postaje
jos§ zahtjevnije.

4.1. TrenaZni parametri

Bok (2019) navodi: ,Izazivanje idealne akutne reakcije koja ¢e omoguciti postizanje Zeljene
adaptacije organskih sustava, a koje se posljedicno ocituju u unapredenju neke od
kondicijskih sposobnosti, postize se preciznim manipuliranjem akutnih varijabli.*
Kompleksnost manipuliranja trenaznim parametrima treninga izdrzljivosti ovisi o metodi
treninga. Kod kontinuirane metode treninga postoje samo 3 parametra kojima je potrebno
manipulirati: 1. sadrZaj treninga, 2. intenzitet rada i1 3. trajanje rada. Intervalna metoda
zahtijeva puno vi$e znanja i manipulaciju sa ¢ak 9 trenaznih parametara: 1. sadrZaj treninga,
2. intenzitet intervala rada, 3. trajanje intervala rada, 4. intenzitet intervala odmora, 5. trajanje

intervala odmora, 6. trajanje serija, 7. broj serija, 8. vrijeme izmedu serija i 9. intenzitet rada i




odmora izmedu serija (Bok, 2019). Modifikacijom bilo kojeg trenaznog parametra izaziva se
drugacija akutna reakcija, koja ipak ne ovisi samo 0 trenaznim parametrima treninga, vec i
umoru sportasa, njegovoj razini pripremljenosti, dobu dana u kojem se trening provodi,

psiholoskom stanju i energetskoj ravnotezi (Bok, 2019).

Sadrzaj treninga

Kontinuirani trening Intenzitet rada

Trajanje rada

Sadrzaj treninga

Intenzitet intervala

Trening izdrzljivosti
= . rada

TrenaZni parametri

Trajanje intervalarada

Intenzitet intervala
odmora

o : Trajanje intervala
Intervalni trening odmora
Trajanje serija

Vrijeme izmedu serija

Intenzitet radai
odmoru izmedu serija

Slika 1. Trenazni paramteri treninga izdrzljivosti




Trening s optere¢enjem vrsta je treninga koja povecava sportsku izvedbu pozitivno djelujuci
na jakost, snagu, brzinu, hipertrofiju, misi¢nu izdrzljivost, ravnotezu i koordinaciju (Kraemer
I Ratamess, 2004). Dokazani su njegovi pozitivni u¢inci na zdravlje i u odnosu na pocetak,
kada su trening s optere¢enjem provodili samo pojedinci, on je danas jedna od najkoriStenijih
metoda u kondicijskoj pripremi, ali se takoder koristi kod opée populacije na svim razinama,
ukljucujué¢i adolescente, starije osobe i kardiovaskularne bolesnike (Kraemer i Ratamess,
2004). Prije provedbe najbitnije je odrediti cilj s kojim se trening provodi (npr. povecanje
misi¢ne mase, jakosti, snage, brzine, poboljSanje opceg zdravlja ili rehabilitacija nakon
ozljede). Neki programi ukljuéuju vise ciljeva odjednom, dok su drugi usredotoceni na samo
jedan cilj. S obzirom na odabrani cilj, kondicijski trener manipulira trenaznim parametrima
kako bi izazvao to¢no predvidenu reakciju. Trening s opterecenjem sastoji se 8 trenaznih
parametara kojima je moguce manipulirati u zavisnosti o cilju treninga: 1. miSi¢na akcija
(ekscentri¢na, koncentri¢na i izometrijska), 2. odabir vjezbi (jednozglobne ili viSezglobne), 3.
redoslijed vjezbi, 4. intenzitet treninga (prema broju ponavljanja ili %RM-a), 5. brzina
izvedbe vjezbe, 6. frekvencija treninga, 7. trajanje odmora izmedu setova i vjezbi i 8. trajanje
treninga. Promjenom jedne ili viSe navedenih varijabli, mijenja se trenazni podrazaj prema

prema potrebi i zahtjevima na odredenom treningu (Kraemer i Ratamess, 2004).

MiSi¢na akcija

Odabir vjezbi

Redoslijed vjezbi

Intenzitet
treninga
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Brzina izvedbe
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Frekvencija
treninga

Trajanje odmora

Trajanje treningaa

Slika 2. Trenazni parametri treninga s opterecenjem




5. REZULTATI ZNANSTVENIH ISTRAZIVANJA

Tablica 1. Utjecaj konkurentnog treninga na gornji i donji dio tijela

" VOLUMEN |
SADRZAJ INTENZITET OPMOR ~ SADRZAJ TRENINGA

INTENZITET
A TRENINGA S REZULTATI
TRENINGA S OPTERECENJEM OPTEREGENJEM

STUDIJA TRENINGA IZMEDU

E TRENINGA
IZDRZLJIVOSTI IZDRZLJIVOSTI

PBP3S: PRK |3.66%

Orbitrek — samo doniji 30 min EMG PRK?

ekstremiteti 70% Fsmax

3 serija do otkaza

10 min Potisak s ravne klupe 75% 1RM

Tan i

(;8;4) _ ] _ ) PBP3S: SC
Orbitrek — samo doniji 30 min 10 min Straznii cucani 3 serija do otkaza *114.29%
ekstremitet 70%Fsmax J d 75% 1 RM EMG SC
PBP3S: PRK |2.35%
EMG Pectoralis
Major <
6 serija do otkaza EMG Anterior Deltoid
80% 1RM PEN
EMG Triceps*|27.6%
MVK *112.5%
Reed i La 140.2%
sur., PBP3S:SC*|15.79%
(2013) EMG Vastus
Lateralis«
EMG Vastus medialis
<>
EMG Gluteus
Maximus«
MVK |2.3%
La 140.2%

- 45 min .
Bicikl ergometar 7506 Esmax - Potisak s ravne klupe

- 45 min TR
Bicikl ergometar 7506 Esmax - Straznji Cucanj

6 serija do otkaza
80% 1 RM

Legenda: PBP3S — prosjeéni broj ponavljanja u prve tri serije, EMG — elektromiografija, PRK — potisak sa ravne klupe, SC — straznji éuéanj, MVK — maksimalna voljna
kontrakcija,La-laktati
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U radovima Tan, Coburn, Brown i Judelson (2014) i Reed, Schilling i Murlasitz (2013),
vidljiv je pad u izvedbi treninga s optere¢enjem kojem je prethodio trening izdrzljivosti. Iako
postoje razlike u protokolima, uzorku ispitanika i intenzitetu treninga s optere¢enjem, mogu
se usporediti rezultati izvedbe treninga s obzirom na miSi¢ne skupine i dijelove tijela
(gornji/donji). U radu Reed i sur. (2013) zakljueno je da umjereno — intenzivna aerobna
aktivnost (bicikl ergometar) u trajanju od 45 minuta rezultira znacajnim padom u broju
ponavljanja straznjeg ¢ucnja (15.79%) tijekom treninga s optereCenjem. Broj ponavljanja
potiska s ravne klupe ne mijenja se statisticki znacajno nakon aerobnog treninga (2.35%).
Tan i sur. (2014) proveli su istrazivanje koje ukljucuje iste vjezbe, ali razlicit sadrzaj treninga
izdrzljivosti (orbitrek). Takoder, umjereno intenzivna aerobna aktivnost u trajanju od 30
minuta rezultira smanjenjem broja ponavljanja u potisku s ravne klupe od 3.66%, dok broj
ponavljanja zna¢ajno pada u straznjem cuénju za 14.29%.

Tablica 2. Prikaz utjecaja treninga izdrzljivosti na trening s opterecenjem nakon razlicitih

intervala odmora

sapRza)  /OLUMEN| ODMOR  SADRZAJ  INTENZITET
STUDIJA TRENINGA TRENINGA IZMEDU TRENINGA TRENINGA  REZULTATI
1ZD. 1ZD TRENINGA S OPT. S OPT.
MBP NP:
4h:*125.0%
3 6 x 3min:3 Nozni & 8h: *18.3%
=IeREr | Bicikl min 95— ol potisak & SEe oo 24h: &
Wenger 009 8h sak otkaza 75% .
(2003) ergometar 100% p 24h Potisak sa 1RM MBP PRK:
VO2max ravne klupe 4h:
8h:—
24h:—
SC:
30 min:
. MBP*|21.0%
30min ’
. 5km ) . UV*|24.6%
Panissa Tr€anje na intervalno 60 min Strazniji 4 serije do 60 min:
i sur., ; ) . 4h Y v otkaza 80% " o
(2012) traci 1:1 min ah cucanj 1RM MBP*|13.2%
vVO2max UV =*116.4%
24h f
4h:—
8h:—
24h:«<

Legenda: 1ZD. — izdrzljivosti, OPT. — optereéenjem MBP — maksimalan broj ponavljanja, NP — nozni potisak,
PRK — potisak sa ravne klupe, SC — straznji uéanj, UV — ukupni volumen

U Tablici 2. prikazani su utjecaji treninga izdrZljivosti na sljedeci trening s optere¢enjem s

obzirom na odmor izmedu dvije vrste treninga. U radovima Sporera i Wengera (2003) i
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Panisse i1 sur. (2012) utvrden je pad izvedbe treninga s optereCenjem ukoliko je odmor
izmedu treninga manji od 8 sati i to se odnosi samo na izvedbu donjeg dijela tijela (¢ucanj i
nozni potisak). lzvedba gornjeg dijela tijela ostaje nepromijenjena bez obzira na odmor
izmedu dva treninga.

Tablica 3. Prikaz utjecaja treninga izdrzljivosti na trening s opterecenjem s obzirom na

razlicite metode aerobnog treninga

SADRZAJ YOLMERL ODMOR  SADRZAJ  INTENZITET
STUDIJA TRENINGA TRENINGA IZMEDU TRENINGA TRENINGA REZULTATI
1ZD. 7D TRENINGA S OPT. S OPT.
MBP:
kontSinILriT:ano Nozni 1 RM NP
Tréanje na na brzini 10 min potisak 1 serija do PRK—
traci anaerobnog Potisak sa  otkaza 80% 1 RM NP
De Souza praga ravne klupe RM 1 RM PRK«
i sur.,
(2007) 5 km Nozni 1RM NP,[\f%P -
Tréanje na intervalno . potisak 1 serija do 0
. R 10 min X PRK«
traci 1:1 min Potisak sa = otkaza 80%
vVO2max ravne klupe RM 1 RM NP
1 RM PRK~
5 km Nozni 1RM MBP:
Tréani kontinuirano : . NP~
réanje na na brzini 10 min potisak 4 serije do PRKw
De traci Potisak sa  otkaza 80%
- anaerobnog 1 RM NP
Sailles ravne klupe RM
S praga 1 RM PRK«
Painelli i
sur., .
(2014) 5 km Nozni 1 RM MBP:
L . . h NP*|21.60
Tréanje na intervalno . potisak 4 serije do
. o 10 min X PRK«
traci 1:1 min Potisak sa =~ otkaza 80%
vVO2max ravne klupe RM 1 RM NP
1 RM PRK«~

Legenda: MBP — maksimalan broj ponavljanja, NP — nozni potisak, PRK — potisak sa ravne klupe

U Tablici 3. prikazani su rezultati dvije studije koje su istrazivale utjecaj treninga izdrzljivosti
s obzirom na razli¢ite metode aerobnog treninga na sljedeci trening s optere¢enjem. Studije
imaju veoma sliéne protokole jer su De Sailles Painelli i sur. (2014) koristili skoro isti
protokol kao De Souza i sur. (2007), a promjene se odnose na veci broj serija u treningu s
opterecenjem. Pad izvedbe donjeg dijela tijela (noZni potisak) u treningu s opterecenjem U
studiji De Souze i sur. (2007) iznosi 25% i slican je rezultatima De Sailles Painellia i sur.
(2014) koji su prikazali pad izvedbe donjeg dijela tijela od 21.6%. Maksimalna jakost ostala
je nepromijenjena nakon provedbe obje metode aerobnog treninga.
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6. RASPRAVA

6.1. Utjecaj konkurentnog treninga na gornji i donji dio tijela

Misiéna aktivnost tricepsa u radu Reeda i sur. (2013) mjerena elektromiografijom statisticki
je znacajno niza (27.6%) u odnosu na samostalni trening s optereCenjem. Ona je rezultirala
smanjenjem generiranja maksimalne miSi¢ne sile od 12.5% tijekom maksimalne voljne
kontrakcije u potisku s ravne klupe, dok isto nije primije¢eno kod straznjeg ¢u¢nja. Jedna od
mogucénosti govori da je za to odgovoran centralni umor kao mehanizam akutnog
,ometajuéeg ucinka“ zbog Cinjenice da je miSi¢na aktivnost tricepsa smanjena nakon
aerobnog treninga, iako takva promjena nije zamijecena kod agonista potiska s ravne klupe —
pectoralis majora i deltoid anteriora $to ovu mogucnost ¢ini veoma malo vjerojatnom. Tan i
sur. (2014) myerili su miSiénu aktivnost nakon odradenog treninga izdrzljivosti i razlike
izmedu prvog i posljednjeg ponavljanja u seriji te nema statisticki znacajne razlike kod
potiska s ravne Klupe i straznjeg ¢uc¢nja nakon aerobne aktivnosti. To sugerira da je periferni
umor odgovaran za pad izvedbe u treningu s optere¢enjem. Umor koji je izazvan prethodnim
aerobnim treningom, a izrazen smanjenim brojem ponavljanja, veoma je sli¢an rezultatima
Reed-a i sur. (2013) koji su zamijetili pad izvedbe treninga s optere¢enjem nakon aerobnog
treninga. U navedenim radovima uocen je ,,ometajuci uc¢inak* koji djeluje lokalno, odnosno
pojavljuje se samo kod miSi¢a koji su bili primarno aktivirani u prethodnom treningu
izdrZljivosti. Zbog lokalnog zamora donjeg dijela tijela, njegova izvedba smanjuju se tijekom
sljedeceg treninga opterecenja, dok izvedba gornjeg dijela tijela ostaju iste. Takoder, sli¢ni su
rezultati primijeceni i kod ostalih radova. Sporer i Wenger (2003) primjecuju pad izvedbe
noznog potiska nakon aerobnog treninga koji primarno aktivira donji dio tijela kao 1 De
Souza i sur. (2007) 1 De Painelli i sur. (2014) u ¢ijem slicnom protokolu dolazi do pada
izvedbi, ali samo nakon intervalnog aerobnog treninga. U radovima Reed i sur. (2013) i Tan i
sur. (2014) nema razlike izmedu EMG-a miSi¢a agonista u cu¢nju nakon aerobne aktivnosti,
ali je primijecen statisticki znacajan pad u broju ponavljanja od 15.79% i 14.29%, §to upucuje

na ¢injenicu da je akutni ,,ometajuci“ u¢inak rezultat akutnog ziv€ano-misi¢nog zamora.

6.2.  Odmor izmedu treninga izdrZljivosti i treninga s optere¢enjem

Jedna od najbitnijih akutnih varijabli jest odmor izmedu treninga izdrzljivosti i treninga
opterecenja (Tablica 2). U dostupnoj literaturi spominje se razmak od 10 minuta do 72 sata
izmedu dva treninga, a on je veoma bitan jer utjece na izvedbu treninga s opterecenjem. Pad

izvedbe u maksimalnom broju ponavljanja straznjeg cuc¢nja Panissa i sur. (2012) primjecuju
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nakon 30 (21.0%) i 60 (13.2%) minuta razmaka dok nakon 4, 8 i 24 sata nema statisticki
znacajne razlike. Sporer i Wenger (2003) predstavljaju pad izvedbe u maksimalnom broju
ponavljanja noznog potiska nakon 4 sata (25.0%) i nakon 8 sati (8.3%) dok nakon 24 sata
nema statistiCki znacajnog pada. Maksimalan broj ponavljanja nakon 4, 8 i 24 sata u potisku
sa ravne klupe ostaje nepromijenjen. Do losije izvedbe pri kratem odmoru izmedu dva
treninga vrlo vjerojatno dolazi zbog zaostalog umora nakon treninga izdrzljivosti, Koji
smanjuje kvalitetu treninga s optereéenjem smanjenjem generiranja maksimalne misi¢ne sile,
ali i negativno djeluju¢i na anabolicki signalni odgovor (Fyfe, Bishop i Stepto, 2014) tijekom
treninga s optereCenjem. Takoder, zaostali umor odgovoran je za manji ukupni volumen
treninga s optereCenjem te se on u radu Panisse i sur. (2012) smanjuje 24.6% nakon 30
minuta odmora izmedu dva treninga i 16.4% nakon 60 minuta odmora, Sto posljedi¢no
smanjuje adaptacije na trening s optere¢enjem dok Sporer i Wenger (2003) nisu naveli taj
podatak. 1z molekularne perspektive, privremena aktivacija nekoliko signalnih proteina
(najvazniji AMPK) istovremeno prouzro€ena treningom izdrZzljivosti inhibira sintezu
proteina, sto dovodi do negativnog anabolickog odgovora koji se moze sprijeciti adekvatnim
oporavkom izmedu dvije vrste treninga (Fyfe i sur., 2014). Zbog molekularnih promjena
minimalan odmor izmedu dva treninga trebao bi biti 3 sata jer ¢e se time aktivnost AMPK-a
vratiti na pocetnu razinu te nece utjecati na aktivnost mTOR-a tijekom treninga s
opterecenjem (Baar, 2014). U navedenim rezultatima (Tablica 2) veéim vremenskim
razmakom smanjuje se pad izvedbe treninga s optereCenjem, a rezultati sugeriraju da se
veli¢ina ,,ometajuc¢eg u¢inka*“ moZe i ne mora smanjiti sa razmakom od 4 i 8 sati izmedu dva
treninga, dok bi razmak ve¢i od 8 sati osigurao smanjenje veli¢ine ,,ometaju¢eg ucinka‘.
Budu¢i da zaostali umor treninga izdrzljivosti moze utjecati na trening s opterecenjem kroz
Smanjeno generiranje maksimalne misi¢ne sile i negativnim utjecajem na molekularne
odgovore tijekom treninga s optereenjem, razmak izmedu dvije vrste treninga unutar jedne

trenazne sesije trebao bi biti osam ili viSe sati kako bi se maksimizirao uc¢inak treninga.

6.3. Intenzitet treninga izdrzZljivosti

De Souza i sur. (2007) proveli su istrazivanje razli¢itih metoda aerobnog treninga na
maksimalnu jakost i snaznu izdrZljivost, €iji su protokol De Sailles Painelli 1 sur. (2014)
primijenili uz male izmjene 7 godina kasnije. Intervalni (5 km- 1:1 min vVo2max) i
kontinuirani (5 km pri brzini anaerobnog praga) protokoli treninga izdrzljivosti bili su isti, ali
trening s opterecenjem se razlikuje u tome sto su De Sailles Painelli i sur. (2014) povecali

broj serija na 4 serije noznog potiska do otkaza. Prema rezultatima u Tablici 3, dolazi do pada
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maksimalnog broja ponavljanja noznog potiska nakon visoko intenzivnog intervalnog
treninga. Buduéi da on aktivira brza miSi¢na vlakna koja se brze umaraju, period odmora od
10 minuta vjerojatno nije bio dovoljan za oporavak miSica. Fyfe i sur. (2014) analizirali su
utjecaj intenziteta treninga izdrzljivosti na sljedeci trening s opterecenjem na molekularnoj
razini. Visoko intenzivni trening izdrzljivosti povecava veli¢inu molekularnog ,,ometajuceg
ucinka“ u odnosu na kontinuirani trening izdrzljivosti niskog intenziteta direktno aktivirajuci
signalni protein AMPK Kkoji inhibira signalni protein mTOR. Aktivnost AMPK-a povecava se
u ovisnosti o intenzitetu treninga izdrZljivosti, a visoko intenzivni trening izdrzljivosti
smanjuje sposobnost generiranja sile tijekom sljedeéeg treninga s optere¢enjem i povecava
potro$nju glikogena brzih miSi¢nih vlakana, Sto moze dovesti do povecanja zaostalog umora 1
inhibiraju¢e aktivnosti AMPK-a, pri ¢emu dolazi do smanjene aktivnosti mTOR-a (Fyfe i
sur., 2014) i posljedi¢no smanjene kvalitete treninga s optereCenjem koja ¢e se nakon tjedana
treninga manifestirati smanjenom adaptacijom na trening s optereCenjem. U radovima De
Souze i sur. (2007) i De Sailles Painellia i sur. (2014) primijecen je pad izvedbe treninga s
optere¢enjem nakon visoko intenzivnog intervalnog treninga do kojeg vjerojatno dolazi zbog
kratkog odmora izmedu 2 treninga koji nije bio dovoljan za oporavak mi$ica i sprjeCavanje
negativnin molekularnih promjena, dok nakon kontinuiranog treninga izdrzljivosti izvedba
treninga s optereCenjem ostaje ista. Ipak, Lemos i sur. (2009) direktno su usporedivali 2
razli¢ita intenziteta kontinuiranog treninga izdrzljivosti na trening s optere¢enjem kod starijih
zena koje su fizicki aktivne. Ispitivali su razlike izmedu utjecaja 20 minutnog tr¢anja na traci
pri intenzitetu od 60%Fsmax 1 80%Fsmax na sljedeci trening s opterecenjem koji se sastojao
od 3 x 10RM-a noznog potiska, nozne fleksije i nozne ekstenzije. Primijecen je pad izvedbe
od 16.9%, 17.0% i 31.7% izmedu aerobnog treninga na 80%Fsmax i 60%FSmax. Iz
navedenih parametara moZze se zakljuciti da ve¢i intenzitet treninga izdrzljivosti uzrokuje vec¢i
pad izvedbe treninga s opterecenjem, ali se ova studija odnosi na aktivne, starije Zene. Velika
je vjerojatnost da se ista studija provede na ispitanicima koji su visoko trenirani te adaptirani
na visoki intenzitet treninga izdrzljivosti, izvedba treninga s optere¢enjem ne bi bila toliko
smanjena. Nedostatak navedene studije je u tome §to trening s optereCenjem nije proveden
samostalno kako bi se odredila veli¢ina pada izvedbe koja je prouzrocena umorom treninga

izdrZljivosti.
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6.4. Sadrzaj treninga izdrZljivosti

Trajanje treninga izdrzljivosti svih navedenih radova u tablici 1, tablici 2 i tablici 3. iznosi
priblizno 25-45 minuta pri intenzitetu 70-80% od Fsmax ili VO2max, a sadrzaj treninga bio
je tréanje, bicikl ergometar i orbitrek. Razli¢iti sadrzaji uzrokuju razliitu veli¢inu
,ometaju¢eg ucinka®, ali ne utjeCu izravno na ,,ometajuci uc¢inak®, ve¢ su to misi¢ne skupine
koje su ukljucene u oba treninga. Ako su u treningu izdrzljivosti primarno dominantni misici
donjeg dijela tijela, onda bi u treningu s optereCenjem trebalo izbjegavati razvijanje jakosti
donjeg dijela tijela i obratno ili osigurati barem dovoljno dug oporavak izmedu dvije vrste
treninga. lako se do sada navedeni trenazni parametri odnose na trening izdrzljivosti, bitno je
u obzir uzeti s kojim ciljem je proveden trening s opterec¢enjem kako bismo razumjeli utjecaj
treninga izdrzljivosti i pravilno interpretirali rezultate. U navedenim je radovima trening s
optere¢enjem proveden do otkaza (6 studija) i mjerenjem 1RM-a (2 studije). Ovakav nacin
navedene parametre oni su pokazatelji snazne izdrzljivosti i maksimalne jakosti. Snazna
izdrzljivost u treningu s optereCenjem smanjena je nakon treninga izdrzljivosti, dok isti taj
trening u odabranim studijama ne utje¢e na maksimalnu jakost koja ostaje ista. Ukoliko su u
treningu izdrzljivosti agonisti misi¢i donjeg dijela tijela, tada je vrlo vjerojatno da ¢e doc¢i do
smanjenja izvedbe donjeg dijela tijela, dok ¢e izvedba gornjeg dijela tijela ostati
nepromijenjena. Ista hipoteza vazi i obratno, ako su mi$i¢i gornjeg dijela tijela agonisti
tijekom treninga izdrzljivosti, tada ¢e vrlo vjerojatno biti smanjena izvedba gornjeg dijela
tijela u treningu s optereéenjem, dok ¢e izvedba donjeg dijela tijela ostati netaknuta. Takoder,
u svim studijama koje su navedene u ovom radu , ispitanici su muSkog spola. To moze
predstavljati problem kod interpretacije rezultata. U ukupnoj znanstvenoj literaturi koja se
tice sporta , zene su sudjelovale u oko 40% ukupnih studija objavljenih do 2014. godine
(Bishop, Bartlett, Fyfe i Lee, 2019). Sto se ti¢e studija konkurentnog treninga, taj je broj jos i
manji. Zbog toga je bitno napomenuti da rezultati koji vrijede za sportase nisu jednaki onima
za sportasice zbog razlike u hormonalnim adaptacijama i razlikama u adaptaciji na trening s

opterecenjem (Bishop, Bartlett, Fyfe i Lee, 2019).
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7. ZAKLJUCAK

Zbog zahtjeva modernog drustva, rasporeda, prenatrpane kalendarske godine i1 drugih
vanjskih utjecaja veéina sportasa i rekreativaca se odlucuje za konkurentni na¢in treniranja.
Velik broj trenaznih parametara i ostalih netrenaznih faktora postavlja ispred kondicijskih
trenera zahtjevno pitanje kada i kako ga provesti. Kao §to je navedeno i objaSnjeno u
prethodnim poglavljima, ¢ini se da je odmor izmedu treninga izdrzljivosti i treninga
opterecenja u jednoj trenaznoj sesiji najbitnija varijabla u programiranju konkurentnog
treninga. Kada trening izdrZljivosti prethodi treningu s optere¢enjem, odmor izmedu te 2
vrste treninga trebao bi biti ve¢i od 8 sati jer nakon tolikog odmora izvedba treninga s
optereéenjem ostaje nepromijenjena. Direktnom usporedbom dva rada sa gotovo istim
protokolom, utvrduje se pad izvedbe treninga s optereCenjem nakon visoko intenzivnog
intervalnog treninga, dok kontinuirani trening izdrzljivosti nije utjecao na kvalitetu sljedeceg
treninga s optereCenjem. SadrZzaj treninga izdrZljivosti utjeCe na trening s optereéenjem
ovisno o miSi¢nim skupinama koje dominantno sudjeluju u treningu izdrzljivosti, a kasnije
treningu s optereéenjem (gornji i donji dio tijela). Unato¢ tome Sto je konkurentni trening
poceo sa svojom primjenom prije otprilike 40 godina, pregledom literature ustanovljeno je da
ne postoji velik broj radova koji opisuju akutnu fiziolosku reakciju tijekom jedne trenazne
sesije, ve¢ je naglasak na kroni¢nim adaptacijama nakon nekoliko tjedana provedbe
konkurentnog treninga. U dostupnim radovima ne mogu se donositi generalni zakljucci jer je
primijeen izostanak standardiziranih protokola treninga te su potrebna daljnja istrazivanja
kako bi se unaprijedila prakticna primjena konkurentnog treninga. Takvim istrazivanjima
olaksao bi se posao kondicijskim trenerima Sto ¢e posljedi¢no dovesti do boljih sportskih
rezultata.

PREPORUKE:

- Kada god je to moguce, trening s optere¢enjem provoditi >8h nakon treninga
izdrzljivosti.

- Kada trening s optere¢enjem mora biti proveden u razmaku manjem od 8h, a trening
izdrZljivosti dominantno ukljucuje misi¢e donjeg dijela tijela, fokus treninga s
opterecenjem neka bude gornji dio tijela.

- Kada trening s optere¢enjem mora biti proveden u razmaku manjem od 8h, a trening
izdrzljivosti dominantno ukljucuje misi¢e donjeg dijela tijela, fokus treninga s

optere¢enjem neka bude gornji dio tijela.
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- Kada se trening s opterec¢enjem i trening izdrzljivosti provode u malom vremenskom

razmaku, provoditi kontinuirani trening izdrzljivosti.
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