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Naslov: Vzdrzljivost

Teoreticne vsebine:
Kaj je vzdrzljivost

Vzdrzljivost je sposobnost ¢loveka, da lahko opravlja doloCeno dejavnost dlje Casa,
ne da bi zaradi utrujenosti moral to dejavnost prekinjati ali bistveno znizati njeno
intenzivnost. Preprosto povedano, je vzdrzljivost odpornost proti utrujenosti.

Je ena tistih gibalnih sposobnosti Cloveka, ki je v najvecji meri povezana z njegovim
zdravjem, telesno vitalnostjo in kakovostjo njegovega Zivljenja. Slaba vzdrZljivost ima
namrec Stevilne negativne posledice za aktivno Zivljenje ¢loveka: ob telesni, pa tudi
mentalni dejavnosti se hitreje utrudi, za obnovo po naporu potrebuje daljSi odmor, pri
dolgotrajnejSem delu je zato vecja verjetnost napak itd. Skratka, teZje prenasa
vsakdanje napore, stike z ljudmi in slabSe tolerira strese iz okolja.

Z vadbo vzdrzljivosti bolj kot z drugimi vsebinami razvijamo za Zivljenje sila
pomembne obc¢e Clovekove lastnosti: vztrajnost, nepopustljivost, delavnost,
doseganije oddaljenejsih ciljev itd. (Skof, Sport po meri otrok in mladostnikov).

Razvoj vzdrzljivosti pri mladih

VzdrZljivost pri mladih tako v Sloveniji kot po celem svetu vztrajno pada ze vec kot tri
desetletja. Rezultati SVK kaZejo, da padec vedji pri fantih in najbolj kriti¢en v &asu
srednje Sole. Pri dekletih je najvedji upad razvoja vzdrZljivosti v zadnjem triletju OS.
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©-1990|183,4|172,6 | 164,4 | 158,9 | 154,8 | 150,0| 144,5|138,4|131,8|129,1(127,9|128,3 | 148,7
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Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja: Strel Janko, G. Starc, G.
Jurak in M. Kovag, Ljubljana, 2012.
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Naslov osi

Tek 600m - dekleta

220
210
200
190
180
170
160
150
140
130
120

Sku

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 i

©-1990|195,0| 185,2|176,4|170,3 | 164,5|160,5|160,8 | 162,9 | 164,1 | 164,5|164,7 | 167,2 | 16S

—m—2000|207,1|196,6 |187,3|179,5|172,6| 168,6|168,5(170,9|170,5|171,3(173,0|174,4 | 17¢

—A—2010|206,9 | 195,8|187,1|180,1|174,8|171,6|171,2|172,7|173,1|174,7|175,9|179,1| 18C

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Laboratorij za diagnostiko telesnega in gibalnega razvoja: Strel Janko, G. Starc, G.
Jurak in M. Kovag, Ljubljana, 2012.

Od cesa je odvisna vzdrzljivost?

1. Funkcionalne sposobnosti organizma

e UcCinkovitost presnovnih procesov, v katerih nastaja energija za gibanje:
energija hranilnih snovi se ne prenasa neposredno v celico, temvec€ se
mora v presnovnih procesih preoblikovati v ATP (adenozin trifosfat —
univerzalno energijsko gorivo v organizmu); ker je zaloga ATP v celici
zelo majhna, jo mora le-ta nenehno obnavljati v istem tempu, kot se
porablja; ¢lovek mora torej za Zivljenje in dejavnost sproti ustvarjati.

e Hitrost odpravljanja stranskih produktov presnovnih procesov: ob
ustvarjanju energije poleg ATP nastajajo tudi stranski produkti, ki rusijo
notranje ravnovesje v organizmu in povzrocajo zivéno-misi¢no
utrujenost; zato jih je potrebno iz organizma &im prej odstraniti.

2. Ekonomicnost troSenja ustvarjene energije

K izboljSanju vzdrZljivosti pripomore tudi racionalno troSenje energije in
optimalna razporeditev energije skozi celoten ¢as Sportne dejavnosti. To pa je
odvisno od predvsem od tehnike izvajanja posamezne Sportne dejavnosti
(tehnika teka, tehnika plavanja, tehnika kolesarjenja,...). Ekonomi¢nejsi tekac
bo pri isti hitrosti teka troSil manj energije kot manj racionalni tekac¢ (tekac z
boljSo tehniko teka bo zaradi optimalnih gibov porabil manj energije).
Morfolo$ki dejavniki

Telesne dimenzije (telesna masa, telesna visina) in sestava telesa imajo
pomemben vpliv na uspesnost razvoja vzdrzljivosti (sila teZe ima velik
negativen vpliv pri daljSem teku, vecja telesna viSina pa lahko pozitivno vpliva
pri nekaterih Sportnih vzdrzljivostnih Sportnih (veslanje).

4. Psiholoski dejavniki
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Vztrajnost — sposobnost vztrajanja in premagovanja neprijetnih
obcutkov. Pri razvoju vzdrZljivosti je prisoten napor in boleCina, kar pa
lahko premagujemo le z veliko mero poguma, odlo¢nosti, volje in motivacije. O
zmagovalcu v vzdrzljivostnih Sportih velikokrat odloCa motiviranost in psihi¢na
trdnost.

5. Dejavniki okolja
Na trenutno vzdrzljivost Cloveka vplivajo tudi Stevilni dejavniki okolja:
temperatura, vlaznost, onesnazenost zraka, nadmorska visina, ...

Vrste vzdrzljivosti
Z vidika porabe energije:

1. MiSiCna vzdrzljivost ali anaerobna vzdrzljivost
Je sposobnost za premagovanja najvecjega napora, ki traja 1 do 2 minuti:
Sprint, slalom, gimnasti¢ni elementi,... Za ta napor se v telesu dogajajo
anaerobni energijski procesi. Intenzivnost vadbe je 95 — 100 % glede na FS
max.

2. Sr¢no-Zilna ali aerobna vzdrZljivost
Je sposobnost premagovanja daljSega napora, za kar so potrebni aerobni
energijski procesi: dolgotrajni tek, plavanje, kolesarjenje, smucarski tek,... To
zmogljivost omogocajo kisik in naslednja goriva; glikogen, glukoza, proste
mascobne kisline in glicerol. Intenzivnost vadbe je 60 — 92 % glede na FS
max.

Za razvoj zdravja je pomembna predvsem sréno-Zilna ali aerobna vzdrZljivost, kjer
gre za premagovanje zmerne in srednje intenzivnega napora. Za selekcionirane
skupine mladih Sportnikov, zlasti v pripravljalnem obdobju, pa je koristna in nujna tudi
aerobna vadba v podrocju visoke intenzivnosti.
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Ll o 5 obmocij frekvence
srénega utripa 200 U sIcnega utripa
190
180
170
v_ 160  Uginek vadbe in faktor dobrega potutja
180
171
162
153
4
N 160 Anaerobna cona
Elpeds 152 144 * Imenovana tudi razvojna vadba
80-90 % 136 « Izboljganje razgradnje mlecne kisline
128 | Subjektivna obremenitev: naporna do zelo napoma
3 Izboljsanje tolerance mlecne kisline. Vadba predvsem za
profesionalne Sportnike za doseganje maksimalnega povei
moci.
140 Aerobna cona
%3!;5"& 133 126 - Poveanje vzdriljivosti
119 * Krepitev srca
112 - Subjektivna obremenitev: srednja do naporna
2 IzboljSanje dihanja in krvnega obtoka. Povecanje vzdriljive
Lahk 120 114 Obmocje kurjenja mascob
i 108 * Optimalno kurjenje mascob za malce bolj izkuSene Sport
60-70 % 102 + Nadaljnja krepitev srcno-Zilnega sistema
96 « Subjektivna obremenitev: lahka do srednja (tempo za kle
1 Alktivacija presnove mascob vodi do kurjenja kalorij in
izholjSanja kondicije.
100 . . -
Zelo lahko 95 Obmocje zdravja/dobrega pocutja
50-60 % 90 * Obmodéje zaéetne/rehabilitacijske obremenitve
85 « Stabilizacija sréno-Zilnega sistema

80 * Regeneracijska vadba
* Subjektivna obremenitev: zelo lahka do lahka
Regeneracija, aktivno razvedrilo, spodbuja zdravje.

Vasa starost 20 30 40 50 60

Srce dolo¢a tempo

Za ucinkovito vadbo in doseganje pravega napredka je frekvenca srénega utripa
bistvenega pomena. Optimalni sréni utrip za vadbo so do posameznika do
posameznika razlikuje. Za izraCun sta odloc€ilna sréni utrip v mirovanju in maksimalna
frekvenca srénega utripa (maksimalni sréni utrip).

Sréni utrip v mirovanju

Sr&ni utrip v mirovanju pomeni Stevilo udarcev srca na minuto brez telesne
obremenitve pri sedenju ali lezanju. Individualni sréni utrip v mirovanju se najbolje
doloci tako, da v treh zaporednih dnevih takoj po prebujanju izmerite srcni utrip v
leZze€em polozaju. Pri tem Stejte udarce srca v roku 15 sekund in jih pomnozite s 4.
PovprecCna vrednost teh treh meritev je nato srcni utrip v mirovanju. Pri ljudeh, ki niso
natrenirani, sréni utrip v mirovanju znasa 70 pri moskih in 75 pri Zenskah. Natrenirani
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vzdrzljivostni Sportniki imajo v€asih sréni utrip v mirovanju priblizno 40 udarcev na
minuto.

Maksimalni sréni utrip

Maksimalna frekvenca srénega utripa, imenovana tudi maksimailni srcni utrip, se pri
vsakem razlikuje. Gre za podatek o Stevilu udarcev srca na minuto, ki ga lahko
doseze Clovek pri najveCjem moznem telesnem naporu. Maksimalni srcni utrip je v
veliki meri neodvisen od stopnje vadbe, vendar pa nanj vplivata starost in spol.
Individualen maksimalni sr¢ni utrip je mozno dolo iti s Sportno-medicinskimi
preiskavami. Spodnja groba formula sluzi za orientacijo pred vsem zacetnikom na
podrocju vadbe:

Moski: maksimalni sréni utrip = 220 — starost
Zenske: maksimalni srcni utrip = 226 — starost

Izracun optimalnega srénega utripa za vadbo

Maksimalna frekvenca srénega utripa je izhodiS€e za izraCun srénega utripa za
vadbo. Jakost sr€nega utripa je mozno razdeliti na pet obmocij, ki so opisana v tabeli
zgoraj.

Optimalen individualen sréni utrip za vadbo se doloci s pomoc¢jo parametrov kot so
starost, srcni utrip v mirovanju, maksimalni srcni utrip in Zzelena intenzivnost vadbe.
Kdor Zeli kuriti mas€obo, si mora prizadevati za intenzivhost med 60 in 70 odstotki.
Nato je mozno sréni utrip za vadbo izracunati s pomocjo formule:

Sréni utrip za vadbo = sréni utrip v mirovanju + (maksimalni sréni utrip — sréni utrip v
mirovanju) X intenzivnost

Vir: http://nasvet.conrad.si/merilniki-srcnega-utripa/

Z vidika nacrtovanja vadbe:

1. Splo$na vzdrzljivost: je pomemben element splosne telesne priprave vsakega
Sportnika in je pomembna prav v vseh Sportnih dejavnostih (za premagovanje
vecurnega treninga, za hitrejSo obnovo organizma po intenzivnih
obremenitvah).

2. Specialna vzdrzljivost: Sahist potrebuje vzdrzljivost v mentalni dejavnosti,
telovadec specificno »gimnasti¢no« vzdrzljivost,...

Metode za razvoj vzdrzljivosti

1. Neprekinjena metoda:
Je najbolj primerna metoda za razvoj vzdrzljivosti v Sportu mladih in
rekreativcev, v treningov Sportnikov pa se ta metoda uporablja zlasti v
zaCetnem delu pripravljalnega obdobja. Poznamo 3 vrste neprekinjenega teka:
e enakomerna dolgotrajna metoda
e progresivna metoda
e metoda valovanja
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Intenzivnost je lahko nizka (65 — 75% FS max), zmerna (75 — 85% FS max) ali
srednja (85 — 92% FS max).

2. Intervalna metoda
Je nacin vadbe, kjer se izmenjujeta vnaprej dolo¢ena dolzina vadbe (tek,
plavanje, kolesarjenje,...) in odmor (pocitek ali manj intenzivna vadba). Je
nadgradnja neprekinjeni metodi treninga in predstavlja visjo intenzivnost
obremenitve. Zahtevnost intervalnega treninga je odvisna od: dolzine intervala
(sekunde ali metri), hitrosti izvajanja dejavnosti (teka, plavanja,...), Stevila
ponovitev intervalov, dolzine odmora in vrste odmora (lahkoten tek, hoja,
mirovanje).
Primer intervalnega treninga:

3. Fartlek:
Je nadgradnja intervalne metode vadbe vzdrZljivosti. Gre za izvajanje vadbe
vzdrzljivosti v naravnem okolju (po mehkih poteh), ki omogoca prilagajanje
vadbe naravnim okoliS§¢inam (»naravna« oblika intervalnega treninga). Lahko
vsebuje razli¢ne oblike gibanja: tek, poskoki, vaje za mog¢, sprinti,... S
fartlekom je mogoce razvijati vse ravni vzdrzljivosti.
Primer fartleka:

Vsebina fartleka za izkuSenejSega tekaca v ¢asu ostrenja tekaske
pripravljenosti (vadba traja okrog 90 minut):

1. Lahkoten od 5- do 10-minutni tek za ogrevanje

2. Raztezne vaje in nekaj vaj (poskokov) za izboljSanje tehnike teka (vse v
gibanju, brez hoje)

Lahkoten tek (5 minut); vmes opravimo 2—3 pospeSevanja v hiter tek (50—
60 m)

5 minut tekanja za oddih in sklop vaj za mo¢ (trebusne in hrbtne miSice)
3-5 hitrih tekov 80—-100 m v klanec; pocitek, hoja nazaj

5 minut tekanja za oddih in sklop vaj za mo¢ (roke in ramenski obroc)
4-8 kratkih, 15—20 sekund trajajocCih zivahnih tekov, povezanih z
enominutnim pocitkom v obliki tekanja

5 minut tekanja za oddih

5—-20 minut teka po valovitem terenu (tempo: enaka ali vecja hitrost od
tekmovalne)

10.Lahkoten iztek (10 minut)

w

No ok

© o

Posamezne naloge lahko izpustimo in vecCkrat ponavljamo druge, tako da
zapolnimo Cas, ki smo ga predvideli za vadbo. Vsebine izbiramo in

prilagajamo glede na cilj vadbe, stanje treniranosti in starost
Vir: http://www.tek.si/index.php?id=399&pg=2
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Preverjanje u€inkovitosti vadbe vzdrzljivosti

1. Merjenje vzdrzljivosti:

Cas vztrajanja: ¢as, v katerem je &lovek sposoben vzdrzevati dolo&eno
intenzivnost dejavnosti (Cas teka/plavanja/kolesarjenja pri intenzivnosti

85% VO2max)

Cas dosezka: ¢as, v katerem ¢&lovek opravi dolodeno dejavnost (&as, v

katerem posameznik prete¢e 10 km, preplava 1500 m,...)

Indeks vzdrzljivosti (razmerje med hitrostjo v vzdrzljivostni preizkusnji in
najvecjo hitrostjo)

2. Merjenje aerobnih sposobnosti:

Najvecja izraba kisika
Cooperjev test
Anaerobni prag
Conconijev test

3. Vrednotenje in ocenjevanje dosezkov vzdrZljivosti otrok v Soli:

test 600m (SVK)

Nekateri napotki pri vadbi vzdrzljivosti:

vadba vzdrZljivosti naj temelji predvsem na aerobnih obremenitvah
(nizka, zmerna in srednja intenzivnost),

sréni utrip je treba redno spremljati (zjutraj, v mirovanju, med vadbo, po
vadbi), saj je srcni utrip pokazatelj telesne pripravljenosti in tisti
dejavnik, ki narekuje stopnjo napora,

vadba vzdrzljivosti naj bo tesno povezana z vadbo tehnike gibanja (teh
nika teka, tehnika plavanja,...),

potrebno je upostevati nacelo postopnosti in rednosti,

oblikovati je potrebno pozitiven odnos do Sportne dejavnosti (teka,
kolesarjenja, plavanja),

pomembna je izbira vadbenega okolja (temperatura, vlaznost, prijetnost
okolja — gozd/blokovsko naselje),

pomembno je poznati zdravstvene posebnosti vadeCega,

vadba mora vsebovati vse strukturne elemente: uvodni del (ogrevanje,
raztezne vaje), glavni del in zaklju¢ni del (raztezanje).



