UNIVERZITET U BEOGRADU
FAKULTET SPORTA I FIZICKOG VASPITANJA

MASTER AKADEMSKE STUDIJE

TEORIJSKI I PRAKTICNI KONSTRUKT FENOMENA
SUZENJA U TAKMICARSKOJ PRIPREMI VRHUNSKIH

PLIVACA
Master rad
Student: Mentor:
Sebastijan Higl red. prof. dr Branislav Jevti¢

Beograd, 2024.



UNIVERZITET U BEOGRADU
FAKULTET SPORTA | FIZICKOG VASPITANJA

MASTER AKADEMSKE STUDIJE

TEORIJSKI I PRAKTICNI KONSTRUKT FENOMENA
SUZENJA U TAKMICARSKOJ PRIPREMI

VRHUNSKIH PLIVACA
Master rad
Student: Mentor:
Sebastijan Higl red. prof. dr Branislav Jevti¢

Clanovi komisije:
docent dr Marko Cosi¢

van. prof. dr Milan Mati¢

Beograd, 2024.



SAZETAK

Suzenje (eng. taper) je metod treninga, period u kalendaru trenazne i takmicarske pripreme
usmeren ka postizanju optimalne sportske forme. SuZenje je filosofija trenera u planiranju,
programiranju i kontroli atributa fizi¢kog, funkcionalnog, mehani¢kog, psihosocijalnog trenaznog
optere¢enja, njihovog intenziteta, obima, ucestalosti treninga koji se medusobno prozimaju i
medusobno uslovljavaju u procesa suzenja. Predmet ovog rada se odnosi na sagledavanje
teorijskih i prakti¢nih ¢injenica kojima je moguée do¢i do novih primenljivih saznanja o tejperu,
u ¢ijem centru ¢e se naci odnos pripremljenosti i zamora sportiste, reziduala ili tragova programa
treninga koji je prethodio, kao i postupanje trenera u skladu sa principima treninga
(individualizacija, specijalizacija i nadopterecenje). Sustinsko saznanje o tejperu kao trenazno-
takmicarskom izazovu koji treba da dovede do rezultatskog benefita, Cini centralni saznajni

problem.

Kljuéne reci: TEJPER / PERIODIZACIJA /SPORTSKA FORMA / FILOSOFIJA TRENERA
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1. UvOD

Sportisti, treneri i sportski naucnici Sirom sveta konstantno pomeraju granice ljudske
adaptacije pomerajuc¢i granice tolerancije atributa trenaznog optereCenja sa ciljem postizanja
optimalnih performansi plivaca na najvaznijim takmic¢enjima. Pre 1960. godine preovladavalo je
misljenje da sportisti treba da povecéaju svoj trening do najveceg obima i intenziteta neposredno
pre njihovog najvaznijeg nastupa u sezoni. Treneri su verovali da bi takav postupak doveo sportiste
do vrhunca fizicke forme za glavno takmicenje. Medutim, razumevanje trenaznih adaptacija i
reziduala prethodnog treninga dovelo je do razumevanja da postupak dovodenja sportiste do
vrhunca individualne takmicarske forme funkiconiSe potpuno obrnuto. Veé¢ nekoliko dekada,
plivaci zavrSavaju svoj najintenzivniji period treninga nekoliko nedelja pre glavnog takmicenja u
sezoni, a zatim prolaze kroz period diferenciranog trenaznog opterecenja, koji im, kako teorija i

praksa govore, omogucava da se oporave i postignu superkompenzaciju.

Teorija i praksa treninga sportskog plivanja sadrzi veliki broj ¢injenica kojima se povezuju
razli¢ite forme pripreme i nacini da Se one integrisu u rezultat. Primarni cilj za trenera je da: 1)
unapredi fizi¢ke, tehnicke i psiholoske sposobnosti plivaca do gornjih granica kako bi dostigao
najvise moguce nivoe performansi; 2) razvije precizno kontrolisan program treninga kako bi se
osiguralo da se maksimalni uc¢inak postigne u pravom trenutku sezone. U takmicarskom plivanju,
sistematsko povecanje obima treninga tokom sezone je opsti postupak u pokusSaju da se postigne
prvi od gore navedenih ciljeva. S druge strane, najcesca procedura za postizanje drugog cilja je
smanjenje koli¢ine treninga tokom odredenog vremenskog perioda pre glavnog takmicenja. Taj
period u godiSnjem planu treninga i postupci diferenciranja ukupnog optere¢enja treninga pred
takmicenje generalno je poznat kao tejper.

Engleskarec tejper (eng. taper) znaci suzenje, odnosno suzavanje, stanjivati se prema vrhu.
Dakle, izraz bismo mogli slobodnije prevesti kao ,brusenje forme* do njenog vrhunca. U
engleskom se jeziku spominju izrazi tejper ili tejpering (eng. taper/tapering) kao glagol i glagolska

imenica, a u ovom radu, zbog primene izraza u srpskom jeziku, koristi¢emo samu re¢ suzenje.

Posto suzenje uglavnom prethodi glavnim takmicenjima u sezoni, to ga ¢ini jednim od
najvaznijih perioda treninga za sportistu. Glavni izazov tokom planiranja tejpera predstavlja
kontrolisanje razli¢itih formi trenaznog optere¢enja (mehani¢ko, funkcionalno, fiziolosko,
psihosocijalno) njihovog intenziteta, obima, ucestalosti u treningu i koji svi zajedno kroz uzajamno

prozimanje, obezbeduju integrativne funkcije buduce takmicarske forme. Dejstvo formi i atributa



trenaznog optereéenja tokom procesa suzenja treba da obezbede citav niz novih usmerenih
adaptacija, pre svega da se kod sportista smanji akumulirani fiziolo$ki i psiholoski umor, usmere
tokovi adaptacija i ka optimizaciji takmicarskih performansi. Kvalitetno osmisljen period suzenja
omogucice sportisti da, onda kad je to najvaznije, na glavnom takmiéenju, integriSuéi trenirane
fizicke, fizioloske, i psiholoske sposobnosti u efiksnu i stabilnu takmicarsku vestinu (tehniku i stil
njenog izvodenja) 1 brzinu lokomocije (plivanje) koje ¢e ga prevesti u visi nivo licnog rezultata 1
trenazno-takmicarskog iskustva. Od uspe$no plniranog suzenja se ocekuje bas to, moze Cak i
unaprediti brzinu plivanja uz ocCuvanje stabilnosti tehnike-vestine i stila plivanja tokom celine

takmicarske discipline.

Cilj ovog rada je da pruzi teorijski osvrt i nacrt ¢inilaca fenomena tejpera u trenaznoj

pripremi vrhunskih plivaca.



2. PREDMET, CILJ | ZADACI RADA

Predmet ovog rada se odnosi na sagledavanje teorijskih 1 prakti¢nih ¢injenica kojima je
moguce do¢i do novih primenljivih saznanja o tejperu, u ¢ijem centru ¢ée se naci odnos
pripremljenosti i zamora sportiste, reziduala ili tragova programa treninga koji je prethodio, kao i
postupanje trenera u skladu sa principima treninga (individualizacija, specijalizacija i
nadoptereéenje). Sustinsko saznanje o tejperu kao trenazno-takmicarskom izazovu koji treba da

dovede do rezultatskog benefita, ¢ini centralni saznajni problem.

CILJ RADA

e Da osvetli teorijske ¢injenice u funkciji optimizacije prakse suZenja u trenaznoj pripremi
vrhunskih plivaca.

e Jzuci 1 teorijski zaokruzi fenomen suzenja uz izdvajanje kriticnih ¢injenica koje su
ogranicavajuci faktor takmicarskog ucinka.

e Predstavi sistem teorija koje se odnose na fenomen suzenja.

ZADACI RADA

e [zuciti suZenja sa pozicije fenomena, dakle sa nivoa osobenosti sportske pripreme koju
visoko determiniSu mnogobrojne teorije;

e Prepoznati taksone fenomena suZenja, iste urediti, izraziti i objasniti unutar Teorije
trenazne 1 takmicarske pripreme plivaca.

METODE SAZNANJA

e Teorijska analiza, u svim oblicima saznanja (sustinska, kauzalna, komplementarna).

e Refleksija, kao odnos prema sopstvenom iskustvu steCenom u nacionalnom i
internacionalnom okruZenju u realizaciju trenazno-takmicarske pripreme vrhunskih
plivaca za najznacajnija takmicenja (evropska i svetska prvenstva, olimpijske igre).

e Nacin zaklju¢ivanja — induktivni i deduktivni.

e Nacin prezentovanja zakljuCaka — model uma, generisani model znanja (Cinjenica) o
predmetu i njegovom problemu.



3. SUZENJE KAO TRENAZNI FENOMEN

Suzenje ili tejper se u proslosti definisao na razli¢ite nacine od strane naucnika i stru¢njaka

koji su bili ukljuceni u rad sa sportistima, kao §to su:

Smanjenje trenaznog rada kroz koje prolazi pliva¢ tokom trenaznog procesa kako bi se
odmorio i pripremio za uspesan nastup (Yamamoto et al., 1988);

Specijalizovana trenazna tehnika osmisljena da ukloni zamor izazvan treningom, bez
gubitka trenaznih adaptacija (Neary et al., 1992);

Postepena redukcija trenaznog obima u trajanju od 7 do 21 dan pred glavno takmicenje
(Houmard & Johns, 1994);

Progresivna, nelinearna redukcija trenaznog optere¢enja tokom promenljivog vremenskog
perioda kojoj je namera smanjiti fizioloski 1 psiholoski stres svakodnevnog treninga i
optimizovati takmicarski nastup (Mujika & Padilla, 2000);

Vremenski period pre takmicenja kada se koli¢ina trenaznog optere¢enja smanjuje u zelji
da se postigne vrhunski sportski rezultat u pravom trenutku (Thomas & Busso, 2005)

Period smanjenog trenaznog obima i povecanog intenziteta koji se odvija pre takmicenja
(McNeely & Sandler, 2007).

Dakle, prema prethodno navedenim definicijama tejpera, glavni cilj ovog perioda sredista

takmicarske faze treninga je smanjenje prethodno nakupljenog fizioloskog, psiholoskog,

mehani¢kog, funkcionalnog zamora (reziduala trenaznog zamora), kao i da se veliki broj

optimalnih vestina i sposobnosti poveze u celinu kojom ¢e se obezbediti najbolji individualni

rezultat na glavnom takmicenju. Ipak, linija koja razdvaja benefite suZzenja od potencijalno

negativnog efekta neulaska u formu i opadanja atributa njenog pika, usled diferenciranja formi

trenaznog opterecenja i njegovih atributa (obima, intenziteta, ucestalosti i varijabilnosti), nije jasno

utvrdena. Tokom faze suZenja, smanjeni obim treninga uz odrZavanje intenziteta omogucava

postizanje neophodnih adaptacija kroz mehanizme i procedure tokom kojih se fasilitira oporavak

od stetnih efekata fizioloSkog, mehanickog i psiho-somatskog stresa (Mujika i sar., 1996, 2018).

Iz navedenih definicija namece se nekoliko zajednickih imputa suzenja, i to:

Smanjenje trenaznog optere¢enja; odnosno ¢ine se novi izazovi trenazne metodike u
procesu;

Upravljanje umorom i fizioloskim adaptacijama;
Determinacije oblika suzenja;
Trajanje suzenja;

Tokovima pracenja, predvidanja i evaluacije takmicarskih performansi sportiste.



3.1. Ciljevi suZenja

Poboljsanje performansi zahvaljujuéi suzenju povezano je sa oporavkom od formi trenaznog

opetereenja koje je, Cesto tokom trenaznog perioda izlazilo van okvira treniranih performansi

(princip nadopterecenja) i usled ¢ega su se menjali kapaciteti i mo¢ trenaznog odgovora plivaca.

Suzenje je, stoga, povezano sa hovim nivoom tolerancije na trenazno opterecenje, a $to je rezultat

toka adaptacija koje prate izazove suzenja (Mujika et al., 2004; Thomas i Busso, 2005). Drugim

re¢ima, glavni ciljevi efikasnog suzenja jesu:

maksimalno smanjenje akumuliranog fizioloskog i psiholoskog stresa prethodnog treninga,
i

readaptacije kapaciteta i moc¢i treniranih sposobnosti u efikasnu, ekonomicnu i plivacu
osobenu takmicarsku vestinu.

3.2. Tipovi suZenja

Teorija i praksa izdvojile su dve forme suZenja (glavni i mini tejper), odnosno strategiju u

trenaznom planu i programu kada se u takmicarskom periodu pojavi veci broj znacajniih

takmicenja. Shodno tome, razlikuje se:

Glavni tejper - postupak koji se koristi za promisljeno i od trenera inovativno usmeravanje
pripreme plivaca za najvaznija takmiCenja kako bi se postigao najbolji rezultat na
takmicenju. Obi¢no traje od 2 do 4 nedelje. Preporucuje se realizacija samo dva do tri
velika suzenja za jednu trenaznu godinu (Bompa, 1999).

Mini tejper - obi¢no traje 1 nedelju ili krace i koristi se kada se zeli posti¢i dobar rezultat
u toku trenazne godine. Treneri imaju opre¢na misljenja o implementaciji mini suzenja.
Neki smatraju da ometaju trenazni proces i da negativno utiCu na pliva¢e da postignu
vrhunac na kraju sezone. Drugi smatraju da su povremene pauze i varijativnost u treningu
takmicarskog plivanja usred sezone korisni za integraciju tog nivoa vestine sa fizioloskim
i psihosocijalnim atributima. Mini tejper pruza priliku za oporavak, mehanicku, motoricku
i fizioloSku konsolidaciju i usmeravanju toka adaptacija. Psiholoski, brzo plivanje —
takmicenje, tokom sezone ponekad moze poboljsati samopouzdanje i motivaciju sportiste.
Retejper - ova vrsta suzenja se koristi kada se odrzavaju dva vazna takmicenja u periodu
od 3 do 5 nedelja. Integracija sposobnosti da se tokom procesa retejpera odrzavaju ili ¢ak
poboljsaju performanse (takmicarska sposobnost), nakon veceg suzenja, postaje sve
vaznija za elitne plivace. Kvalifikacioni standardi za velika takmicenja postali su toliko

visoki da mnogi sportisti moraju da produ kroz glavni tejper za takmicenje koje se odrzava



usred sezone kako bi se kasnije kvalifikovali za vaznije takmicenje. Na primer, mnogi SAD
koledz pliva¢i moraju pro¢i kroz proces suzenja na svom konferencijskom prvenstvu kako
bi postigli kvalifikacioni standard za NCAA Sampionat, koji se obi¢no odrzava od 2 do 4
nedelje kasnije. Pored toga, broj velikih takmicenja koja se odrzavaju u jednoj sezoni
znacajno se povecao poslednjih godina. Plivaci ¢esto prelaze sa nacionalnog prvenstva na
velika medunarodna prvenstva u periodu od 1 ili 2 meseca. U olimpijskoj godini, praksa je
da se evropsko prvenstvo odrzava 1 do 2 meseca pre pocetka olimpijskih igara. Jedno
vreme, treneri su verovali da sportisti mogu da zadrze svoju takmicarsku sposobnost na
vrhunskom nivou samo nekoliko nedelja, medutim ucestalost velikih takmicenja je
pokazala da plivaci, uz promisljanje i inovativni pristup trenera mogu odrzavati vrhunske

performanse tokom znatno duzeg perioda.
3.3. Oblici suZenja

U zavisnosti od toga na koji se nacin trenazno optereCenje smanjuje tokom vremena

razlikuje se nekoliko oblika suzenja, (Mujika, 2009).

Najcesée se trenazno optereéenje smanjuje progresivnim nacinom. Takvo smanjenje
optere¢enja moze biti linearno ili eksponencijalno, pa samim tim se razlikuje linearni i
eksponencijalni oblik suzenja (Slika 1). Linearni tejper obi¢no podrazumeva primenu ukupno
veéeg trenaznog optereéenja nego eksponencijalni. Eksponencijalni tejper moze imati sporu ili
brzu vremensku konstantu opadanja trenaznog opterecenja, $to znaci da se mogu razlikovati dva
oblika eksponencijalnog suzenja - eksponencijalno suzenje sa sporim i eksponencijalno suzenje sa
brzim opadanjem optereéenja. Trenazno opterecenje je uglavnom veée kod eksponencijalnog

tejpera sa sporim opadanjem.

Pri oblikovanju suzenja trenazno opterecenje se moze smanjivati i na neprogresivan nacin.
U tom slucaju radi se o obliku redukovanog treninga, koji nazivamo step tejper. Kod step tejpera
trenazno opterecenje Se naglo smanjuje za konstantnu vrednost. Time se uglavnom moze postici
zadrZavanje, a u nekim sluc¢ajevima ¢ak i progres toka adaptacija postignutih treningom koji je

prethodio suzenju.
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Slika 1. Razli¢iti oblici suZenja: linearni, eksponencijalni sa sporom ili brzom vremenskom konstantom
opadanja trenaznog opterecenja i step tejper (Mujika, 2009).

Studija Tomasa i saradnika (2009) koristila je nelienarni matemati¢ki model kako bi se
utvrdilo da li je primena dvofaznog tejpera efikasnija od obi¢nog progresivnog tejpera. Glavni
nalaz ove studije je da umereno povecanje treninga tokom poslednjih nekoliko dana suzenja ne
deluje Stetno, ¢ak naportiv moze da bude podrska progresu kroz integracije razlicitih atributa
kojima se gradi takmicarska performansa (takmicarska sposobnost kao entitet). Mogu¢ je benefit
dvofaznog tejpera u poredenju sa jednostavnim linearnim tejperom zbog efekata dodatnih
varijativnosti u treningu sa ciljem uklanjanja zamora i integrisanja vremenskih i prostorniih
varijabli strategije trke. Ove nalaze takode treba uzeti u obzir u neposrednom planiranju odrzivosti
takmicarskih sposobnosti kada se radi priprema za takmicenja koja se sastoje od kvalifikacija,
polufinala i finala tokom nekoliko dana, s obzirom da bi, shodno tome bilo realno o¢ekivati da
efekti dobro planiranih i realizovanih pojedina¢nih takmicarskih zadataka (strategija) uzastopnih
kvalifikacionih trka mogu da integriSu takmicarsku sposobnost (sposobnost kao integralni entitet)
za finala (Thomas, Mujika & Busso, 2009).

Ovde je najbolji primer Felpsa koji je na SP u Fukuoki 2001. godine u kvalifikacijama,
polufinalu i finalu plivao na nivou svetskog rekorda u disciplini 200m slobodno. Prvi rekord je
isplivao na 95% frekvencije, drugi na 98% frekvencije zaveslaja koje je imao pri obaranju treceg
svetskog rekorda. Ovaj primer otvara pitanje vremenskih i prostornih parametara u preplivavanju,

samim time i efekte suzenja na metabolicke ili neuromisi¢ne adaptacije. U primeru Felpsa,
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neuromi$i¢na adaptacija, samim time i njeno modelovanje kroz vremenske parametre plivanja, se
pokazala delom strategije obaranja rekorda. Naravno da to ne znaci da metabolicka strana
adaptacije nije preduslov, naro¢ito u konstantnosti prostornih (duzina zaveslaja i efekata udaraca)

parametara plivanja.

Meta-analiza koju su sproveli Bosquet i saradnici (2007) je dovela do zakljucka da
progresivni oblici suzenja (oblici u kojima se trenazno opterecenje progresivno smanjuje) vise
doprinose poboljsanju takmicarskog nastupa nego step tejper. U istom istrazivanju autori su
pokusali utvrditi idealni oblik suzenja za pojedini oblik kretanja, tac¢nije za plivanje, tréanje i
voznju bicikla. Zakljucili su da plivaci i trkaci bolje rezultate postizu nakon implementacije
progresivnih oblika suzenja, a biciklisti nakon implementacije step tejpera. Medutim, ove rezultate

treba uzeti sa rezervom, jer proizilaze iz malih i nejednakih uzoraka sportista.

Jedno je sigurno da dosada$nja teorija i praksa ne predetermini$u idealan oblik suZenja,
tako da se program treninga mora prilagoditi modelu suzenja koji odgovara osobenostima ali i
trenaznoj istoriji datog sportiste. Planiranje ovako osetljive metodike treninga je umetnost koliko
1 nauka, koja zahteva pazljivo planiranje, pedantno izvodenje i kontinuirano prilagodavanje, a
ukoliko se primeni ispravno, suzavanje moze biti klju¢na razlika izmedu dobrog i sjajnog ucéinka.
Individualna i takmicarski konkurentna sposobnost plivaca je rezultat inovacione i kreativne

aktivnosti trenera.
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4. TRENAZNA OPTERECENJA U TEJPERU

Trenazno opterecenje (fizicko, mehanicko, fizioloSko, psiho-socijalno) u takmicarskom
sportu se iskazuje kao kombinacija trenaznog intenziteta, obima i frekvencije treninga (Wenger i
Bell, 1986). Ono se znacajno smanjuje tokom suZenja sa Zeljom da se smanji akumulirani zamor,
da se podstaknu reziduali prethodnog treninga, ali je pri tome potrebno paziti da ova varijativnost
ne dovede do stanja maladaptacija koje se ¢esto opisuju fenomenom detreniranosti. Suzenjem se
pokusavaju smanjiti atributi mehanickog i psiholoskog stresa koji organizam sportiste izvode iz
zone fizioloSkog komfora. Efekat moze biti ,,entropija“ (postojanje dovoljne koli¢ine energije ali
koja se ne moze vise pretvoriti u koristan rad), zbog ¢ega linija koja razdvaja benefite tejpera od
negativnog efekta, koji vidmo i razumemo kao opadanje forme usled redukcije koli¢ine treninga,
nije jasno utvrdena. Sportisti i treneri moraju imenovati trenazno opterecenje tokom tejpera koje
se moze smanyjiti za pojedinu trenaznu varijablu, a da bi se pri tom adaptacije steCene prethodnim

treningom mogle zadrzati na istom nivou ili blago unaprediti.

Prema licnom iskustvu autora ove teorijske studije, neravnoteza u trenaznom procesu 0o
koje je doslo tokom regularne sezone (istorija treninga) dovela je do toga da su neki sportisti
zahtevali duze, neki krace suzenje. Konkretno, pliva¢i mogu raditi viSe intenzivnog treninga
izdrzljivosti ili viSe intenzivnog sprinta tokom sezone, njihove biomotoric¢ke sposobnosti u vodi i
van vode mogu biti razlicite, kao i njihova morfologija i prethodno uspostavljena atribucija
plivanja takmicarskim tempom. Bilo koja od navedenih, ali i drugih neravnoteza u treningu i
biologiji sportiste dovode do razli¢itih adaptabilnih reakcija u postizanju takmicarske sposobnosti.
Oni sportisti koji primenjuju previSe intenzivnog opterecenja u metabolickim zonama izdrzljivosti,
odrzavanja brzine, sprinta i mo¢i mogu adaptirati svoju anaecrobnu mo¢ i kapacitet do nivoa u kome
nisu sposobni da efikasno plivaju rane-srednje-kasne delove svojih trka konkurentnom brzinom.
Plivaci koji nedovoljno treniraju izdrzljivost, u Kkratkim disciplinama, mogu povecati svoju
anaerobnu mo¢ toliko da pokazuju tendenciju da produkuju visoke nivoe mle¢ne kiseline pri
trenaznim brzinama nizeg intenziteta. Ovakvo stanje moze da prati visoka acidoza pri manjim
brzinama plivanja, koja svoje poreklo moze da ima u jednom od neregulisanih atributa intenziteta
metabolizma angazovanih miSiénih grupa (produkcija, tolerancija, difundovanje, oksidacija

laktata).

U praksi je poznat fenomen ,,promasene forme*, odnosno, kada su sportisti plivali mnogo
brze nekoliko dana ili ¢ak nekoliko nedelja nakon glavnog takmi¢enja. Obi¢no su ovi sportisti

iskusili jednu od dve upravo pomenute neravnoteze u treningu. U prvom slucaju, njihova
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anaerobna mo¢ je mozda bila toliko poremecena da se nije mogla vratiti na normalan nivo do
glavnog takmicenja. Shodno tome, plivaci ove grupe nisu bili u moguénosti da integrisu
takmicCarsku sposobnost usled narusavajuc¢ih efekata i uticaja programa treninga Sezoni na tom
takmicenju. Medutim, nakon nekoliko dodatnih nedelja usmerenog treninga, anaerobna moc¢ i
kapacitet su se vratili u normalu tako da su mogli da plivaju znatno brze. 1zostanak konkurentne
takmicarske sposobnosti je najcesce posledica pogresno planiranog i realizovanog treninga tokom
sezone i u pripremi za glavno takmicenje, odnosno, da su, nekoliko nedelja nakon glavnog
takmicenja, nakon povec¢anog obima plivanja u zonama osnovnog treninga izdrzljivosti (Enl).
Pretpostavlja se da izostanak dovoljnog trenaznog podrazaja u ovoj zoni bi naruSio aerobni
kapacitet i njime pracene atribute adaptacija od znacaja za celovitiju integraciju takmicarske

sposobnosti.

Ista situacija se moze desiti kada previse intenzivnog treninga izdrzljivosti potisne aerobni
i anaerobni kapacitet i njime prate¢u specificnu trenaznu izdrzljivost. Preobilje treninga
izdrZljivosti visokog intenziteta moze dovesti do toga da neki pliva¢i nastupe na glavnom
takmi¢enju sa metaboli¢kim odgovorom koga karakteriSe visa do visoka stopa anaerobnog
metabolizma, tako da oni produkuju i akumuliraju koli¢ine mle¢ne kiseline iznad kapaciteta
metabolizma da iste metaboliSe 1 difunduje ka vanmiSiénim prostorima. Ova metabolicka
diskrepanca u odnosu na takmicarsku sposbnost prati deSavanja u misi¢ima pri malim brzinama
plivanja. U ovom sluc¢aju, nekoliko dodatnih nedelja usmerenog treninga ka izdrzljivosti moze
smanjiti nivo interferiranja anaerobnog metabolizma do tac¢ke u kojoj su u stanju da plivaju rane
delove svoje trke istom brzinom sa niZzim nivoom unutarmisi¢ne acidoze. Kao rezultat toga, oni ¢e
moci da ocuvaju takmicarski model vestine-tehnike plivanja ve¢om prose¢nom brzinom vecim

delom takmicarske discipline.

Kada se tokom regularne sezone dobro uspostavi jasan balans izmedu atributa metaboli¢lih
intenziteta treninga usmerenih ka frakcijama izdrZljivosti i sprinta, kada trening van vode, ishrana
I zdrave sportske navike ostvare prevladaju, tad sportista ima dobre pretpostavke da oseti benefite
suzenja U roku od 1 do 3 nedelje. Kada nije uspostavljen balans razli¢ite trenazno-takmicarske
geneze, moze se ocekivati, samim time i planirati jedna do dve nedelje dodatnog suzenja pre

integracije konkurentne takmicarske sposobnosti.
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4.1. Intenzitet trenaZnog opterecenja

U istrazivanju Hicksona i saradnika (1985) od ispitanika se zahtevalo da tokom 10 nedelja,
u treningu koji se sastojao od voznje bicikla i tréanja na pokretnoj traci, treniraju 6 dana/nedeljno
po 40 minuta/dan pri intenzitetu koji je bio blizak VO2max. Slede¢ih 15 nedelja ispitanici su bili
podeljeni tako da je jedna grupa trenirala na 2/3, a druga na 1/3 prvobitnog nivoa VO2max.
Frekvencija i trajanje treninga su ostali isti. Istrazivaci su zakljucili da fizioloske adaptacije
aerobnog sistema ispitanika odredene na osnovu, izmerene vrednosti VO2max, koje su postignute
tokom 10-nedeljnog intenzivnog treninga nisu uspeli zadrzati na istom nivou u narednih 15 nedelja
treninga u kojima je intenzitet treninga bio smanjen (Slika 2). Grupa kod koje je smanjen intenzitet
za 1/3 pokazala je za 21% losije performanse, dok je grupa u kojoj je smanjen intenzitet za 2/3
pokazala performanse losije za 30%. Ovi rezultati pokazuju da je intenzitet treninga kljucan za
odrzavanje postignutih aerobnih svojstava Ovo istrazivanje nije uzelo u obzir rezidualne efekte
prethodnog treninga izdrzljivosti na nivou VO2max, koji se kre¢u od 8 do 10 nedelja. Samim time,
u efektima ovog protokola se mora razumeti i prirodni tok i trajanje efekata treninga izdrzljivosti

(reziduali).

Vaznost intenziteta treninga za odrzavanje toka trenazniih adaptacija organizma pokazana
je i uistrazivanju Shepleyja i saradnika (1992). Oni su utvrdili trenazne adaptacije koje prate trkaca
na srednje staze tokom tri razlicita oblika suzenja, i to: (i) suzenje visokog intenziteta i niskog
obima; (ii) suzenja niskog intenziteta, umerenog obima; (iii) suzenje bez treninga, ispitanici su se
samo odmarali. Na osnovu indikatora toka efekata modela suZenja na pratece adaptacije, poput
volumena krvi, broj crvenih krvnih zrnaca, aktivnost citrat sintaze, koncentracija miSi¢nog
glikogena, te rezultati u testovima mi$i¢ne snage i tr¢anja do otkaza su registrovane samo u grupi

koja je ucestovala u protokolu suzenje visokog intenziteta, a niskog obima.

Trenazni program tokom perioda suzenja moZe, osim na tok bioloskih adaptacija
(fizioloske 1 morfo-funkcionalne) uticati pozitivno i na psiholoska stanja sportiste. McNeely i
Sandler (2007) isti¢u da bi u danima pre takmicenja bilo korisno sprovoditi intervalni trening
takmicarskog tempa (eng. race-pace intervals) jer on obezbeduje sportistima osec¢aj brzine, snage

I samopouzdanja, a pri tome paziti da sportisti ostanu odmorni za nastup.

Stjuart i Hopkins (2000) dali su detaljan prikaz praksi treninga 24 trenera plivanja i 185
plivaca u sprintu (50 1 100 metara) i srednjeprugasa (200 1 400 metara) tokom letnje 1 zimske
sezone na Novom Zelandu. Intervalni intenzitet treninga i trajanje odmora intervalnih treninga se

povecalo tokom suzenja za sprintere 1 specijaliste za srednje staze, dok se intervalna distanca
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smanjila. U ovoj studiji, autori su primetili da prosean program treninga odrazava principe
specificnosti, posebno tokom faze suzenja.
Iz prethodno navedenih studija sledi zakljucak da:
e Tokom suZavanja trenazno opterecenje ne bi trebalo smanjivati na racun intenziteta

treninga.

e Individualno planiran trening tokom suzenja moze dodatno unaprediti bioloske i
psiholoske adaptacije sportiste.

e Intenzitet treninga je klju¢an parametar za odrzavanje adaptabilnih svojstava tokom
suzenja, odnosno iste bi trebalo zadrzati na istom nivou ili teziti njthovom blagom
povecanju tokom suzenja.

U suprotnom, ukoliko se intenzitet treninga smanji, neka adaptacijska svojstva bi mogla

biti izgubljena, Sto moze rezultirati loSijim nastupom na takmicenju.
4.2. Obim treninga

U istrazivanju Hicksona i saradnika (1982) ispitanici su prvo 10 nedelja trenirali na taj
nacin da se trening sastojao od tr€anja na pokretnoj traci i voznje bicikla, a zatim su slede¢ih 15
nedelja podeljeni u grupe u kojima je vreme trajanja treninga smanjeno sa 40 min/dan na 26
min/dan kod jedne grupe i 13 min/dan kod druge grupe. Istrazivanje je pokazalo da su obe grupe
uspele zadrzati efekte prethodnih adaptacije sagledanih kroz mere VO2max, tolerancije na laktate,
mase leve sr¢ane komore i kratkoro¢ne izdrzljivosti (merene vezbom do otkaza koja se sprovodi
pri VO2max) steCene tokom prvih 10 nedelja treninga u narednih 15 nedelja treninga sa smanjenim

obimom.

1 r=0.61
P < 0.01
0 N =17

5 10 15 20 25 30 35 40 45

% smanjenja trenaznog obima tokom suZenja

% poboljSanja performansi tokom suZenja

Slika 2. Odnos izmedu procenta poboljsanja performansi i procenta smanjenja obima treninga
(srednje vrednosti nedeljnog obima pre tejpera i nakon 3-nedeljnog suzenja) kod elitnih plivaca (I. Mujika, J.C.
Chatard, T. Busso, et al., 1995)
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Do sli¢nih zakjucaka o smanjenju obima treninga od 50% do 70% pokazalo se kao
odgovaraju¢e za zadrzavanje ili blago povecanje treningom steCenih adaptacija kod trkaca
(Houmard i sar., 1989; Houmard i sar.,1990a, Houmard i sar., 1990b, McConell i sar., 1993) ili
biciklista (Martin i sar., 1994; Rietjeens i sar., 2001).

Tabela 1. Uticaj obima treninga na promene izazvane suzenjem u plivanju, tréanju i voznji
bicikla. (Bosquet, Montpetit, Arvisais i drugi., 2007)

SWIMMING RUNNING CYCLING
Decrease in Mean (95% confi- Mean (95% confi- Mean (95% confi-
training volume | dence interval) n | dence interval) n | dence interval) n
<20% -0.04 (-0.36, 0.29) | 72 | No data available 0.03 (-0.62,0.69) |18
21-40% 0.18 (-0.11, 0.47) 91 | 0.47 (-0.05, 1.00)** | 30 | 0.84 (-0.05, 1.74)** | 11
41-60% 0.81 (0.42, 1.20)* 70 | 0.23(-0.52,0.98) |14 | 2.14(-1.33,5.62) 15
=60% 0.03 (-0.66, 0.73) 16 | 0.21 (-0.14, 0.56) 66 | 0.56 (-0.24, 1.35) | 36

< .01, *p< .10

Mujika i saradnici (2000) su uporedili efekte 6-dnevnih progresivnih suzenja kod trkaca na
srednje staze kod kojih se obim smanjio za 50% tokom prvog i za 75% tokom drugog suzenja. Na
osnovu rezultata tréanja na 800m smanjenje za 75% se pokazalo kao bolje reSenje za optimizaciju
adaptacijskih procesa zato jer se rezultat poboljsao za 0.95% za razliku od 0.40% smanjenja kod
grupe koja je obim smanjila za 50%. Shepley i saradnici (1992) su utvrdili da su kod trkaca na
srednje staze bolji rezultati postignuti suZzenjem niskog obima u odnosu na suzenje umerenog

obima.

Nekoliko studija (Mujika i sar. 1995; Stewart, Hopkins i Sanders 1997; Stewart i Hopkins
2000) utvrdilo je da je smanjenje obima treninga tokom suzenja bilo povezano sa takmicarskim
uc¢inkom. Mujika i sar. (1995) pronasli su pozitivnu vezu izmedu procenta poboljSanja performansi
kao ishod i procenta smanjenja obima treninga tokom suzavanja (Slika 2). Stewart i Hopkins
(2000) su utvrdili sli¢an rezultat nakon redukcije nedeljnog obima i obima pojedina¢nih treninga
plivaca u sprintu i srednjim distancama kako je program suzenja napredovao. Autori su primetili
da je doSlo do znaCajnog smanjenja u trenaznom optere¢enju u svim tipovima treninga (osim
laganog plivanja, koje se zapravo povecalo kada je predstavljeno kao deo ukupnog treninga tokom
suzenja) od pocetka sezone (pripremna faza) do kraja suzenja kod sprintera i srednjeprugasa. Sli¢ni
pozitivni efekti na performanse pronadeni su u drugim studijama plivanja, tr¢anja, biciklizma,
triatlona i treninga snage (Houmard & Johns 1994; McNeeli & Sandler 2007; Mujika 1998; Mujika
& Padilla 2003).
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Slika 3. Kriva uticaja smanjenja obima trenaznog optere¢enja tokom perioda suZenja na
performanse plivaca (Bosquet, Montpetit, Arvisais i drugi, 2007)

Bosquet i saradnici (2007) sproveli su meta-analizu uticaja obima treninga na promene
izazvane suzavanjem u trenaznom programu plivaca, trkaca i biciklista (Tabela 1). Bosquet i
njegove kolege potvrdili su prethodna istrazivanja u ovoj oblasti o pozitivnim efektima smanjenog
obima treninga. Sa posebnim osvrtom na plivanje, zakljuceno je da su takva smanjenja obima
optimizovana na oko 41 do 60 % obima treninga pre tejpera (Slika 3). Cini se da su sli¢na
oblikovanja treninga bila u skladu sa onima koje su utvrdili Stewart i Hopkins (2000) i onima koje
su predlozili Houmard i Dzons (1994) i Mujika i Padilla (2003).

Iz ovoga se moze zakljuéiti da bi se trenazno opterecenje tokom suzenja trebalo smanjivati
na ra¢un obima treninga. Istrazivanja predlazu da se za veéinu sportista sportski u¢inak poboljsao
u sluéaju ako se obim treninga smanjio za 41% do 60% u odnosu na trening koji je prethodio
tejperu. Optimalna pobolj$anja mogu se posti¢i i sa manjim i sa ve¢im smanjenjima obima. Ova

smanjenja obima obicno uti¢u na sve komponente trenaznog programa.
4.3. Frekvencija treninga

Jedina oblast u kojoj se ¢ini da dolazi do neslaganja izmedu studija je frekvencija, odnosno
ucestalost treninga. Stavise, ¢ini se da su varijacije u ucestalosti treninga sa suZenjem povezane sa

nivoom na kojem se sportista takmici (npr. starosna grupa ili rang sportiste).

Istrazivanje na sportistima srednjeg ranga koje su sproveli Hickson i Rosenkoetter (1981)

pokazalo je da su ispitanici poboljsanja od 20% do 25% u VOz2max koje su postigli tokom 10
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nedelja treninga izdrzljivosti, uspeli zadrzati tokom slede¢ih 15 nedelja u kojima je frekvencija

treninga bila smanjena za 1/3 ili 2/3 (sa 6 dana/nedeljno na 4 ili 2 dana/nedeljno).

Sliéni rezultati primeceni su kod ispitanika koji su trenirali snagu (Graves et al., 1988).
Fizioloske adaptacije i sportski u¢inak su zadrzani ili unapredeni kod biciklista, trkaca i plivaca
kao posledica 2 do 4 nedelje vezbanja u kojem je smanjena frekvencija treninga (Mujika i Padilla
2003a).

U istrazivanju Sa vrhunskim trkac¢ima na srednje staze (Mujika et al., 2002a) u kojem su
uporedeni efekti suzenja sa visokom frekvencijom treninga (ucestalost jednaka periodu Koji
prethodi suZzenju) i suzenje sa umerenom frekvencijom treninga (ucestalost treninga smanjena za
33%), oba u trajanju od 6 dana, pokazalo je da se u¢inak u tréanju na 800m znac¢ajno poboljsao
(za 1.93%) kod tejpera sa visokom frekvencijom treninga, dok se kod tejpera sa umerenom
frekvencijom poboljsala za 0.39%. Budué¢i da nije bilo razlike u odgovorima posmatranih
fizioloskih parametara izmedu grupa koje su sprovodile ove vrste suZenja, autori su zakljuéili da

je razlika nastala zbog ,,gubitka osecaja“ kod grupe sa smanjenom frekvencijom treninga.

Stewart i Hopkins (2000) utvrdili su male promene u ucestalosti treninga (osim tokom faza
posle takmicenja) tokom sezone za sprintere i plivace na srednjim stazama. Uzrast plivaca takode
je igrao malu ulogu, autori su primetili da vec¢ina trenera jednostavno grupiSe plivace prema
sposobnostima, bez obzira na godine. Performanse plivaca koji su ucestvovali u ovoj studiji bile
su priblizno na 80 % od nivoa svetskog rekorda, $to svakako nije elitni rang, ali radi se o pliva¢ima
starosti 15 godina. JoS uvek nije poznato da li su efekti smanjenja ucestalosti treninga drugaciji
kod iskusnijih sportista, ali nakon ,,neuverljive studije“ o efektima razli¢itih frekvencija treninga
na performanse kod trkaca na srednje staze, Mujika i saradnici (2002a) su zakljucili da su sportisti
mozda iskusili "gubitak osecaja" tokom smanjenja rezima treninga. Ako je tako, takva situacija ¢e
se verovatno ozbiljnije reperkusovati na plivace imajuci u vidu primarnost rezultta na visem
stepenu tehnickog savrsenstva u ovom sportu (McNeeli & Sandler 2007; Mujika & Padilla 2003)
1 poteskoce u promeni tipi¢nih navika organizacije duplih dnevnih treninga u toku nedelje tokom

vecéeg dela sezone kod plivaca (Costill et al. 1991; Stewart i Hopkins 2000).

Prema Bosqeut i sar. (2007), smanjena ucestalost treninga pokazala je prilicno neznatne
efekte na poboljSanja performansi plivanja, tréanja i biciklizma (Tabela 2). Autori su istakli da su
efekti smanjene ucestalosti treninga delimi¢no povezani sa obimom 1 intenzitetom treninga, §to

otezava izolovanje preciznog efekta smanjenja frekvencije treninga na performanse.
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Tabela 2. Uticaj promene ucestalosti treninga na promene izazvane suzavanjem u plivanju,
tr¢anju 1 voznji bicikla (Bosquet, Montpetit, Arvisais i drugi, 2007)

SWIMMING RUNNING CYCLING
Overall effect Overall effect Overall effect
Decrease in size, mean (95% size, mean (95% size, mean (95%
training fre- confidence confidence confidence
quency interval) n interval) n | interval) n
Yes 0.35(-0.36, 1.05) |54 |0.16 (-0.17,0.49) |74 |0.95(-0.48,2.38) |25
No 0.30 (0.10, 0.50)* | 195 | 0.53 (0.05, 1.01)** | 36 | 0.55(-0.05, 1.15)** | 55

*p <.01; **p <.05; ***p <.10

Moze se zakljuciti da se adaptacije izazvane treningom kod sportista srednjeg ranga mogu
zadrzati sa niskom frekvencijom treninga (30 - 50% u odnosu na vrednosti pre tejpera), dok se kod
vrhunskih sportista preporucuje zadrzavanje frekvencije treninga na nivou sliécnom periodu pre
suzenja. U suprotnom, postoji rizik od ,,gubitka osecaja“ za sport, posebno u onim sportovima koji

sadrze kompleksnije strukture Kretanja.

4.4. Individualizacija trajanja tejpera

Teorijska primena tejpera podrazumeva rastere¢enje nagomilanog umora uz zadrzavanje
opsteg nivoa kondicije. lako teoretski to deluje jednostavno, prakti¢na implementacija tejpera
predstavlja slozen proces i zahteva od trenera i plivaca da razumeju fiziolosku strukturu sportiste,
fizioloSke efekte i intervencije treninga i oporavka, kao i efekte integracije strategija treninga i
oporavka. Da bi se obezbedilo maksimalno pobolj$anje performansi, raspored i trajanje perioda
preopterecenja i suzavanja treba da budu individualno prilagodeni svakom plivacu, uzimajuc¢i u
obzir individualni profil treninga i kapacitet da se oporave od stresa tokom svakodnevnog treninga.
Optimalno trajanje tejpera ne zavisi samo od uzrasta plivaca, pola, iskustva ili specifi¢nosti trke
za koju se plivac/ica priprema. Zavisi od sposobnosti adaptacije i profila oporavka svakog plivaca.
Neki plivaéi se oporavljaju brze od drugih; neki imaju sposobnost dugotrajne adaptacije na trening,

dok kod nekih brze opadaju performanse.

Odredivanje optimalnog trajanja suzenja individualno za svakog sportistu predstavlja
veliki izazov za trenere i naucnike. Pozitivne fizioloske i psiholoske promene, te poboljsane
sportske performanse utvrdene su nakon suzenja koji je trajao od 4 do 14 dana kod biciklista i
triatlonaca, od 6 do 7 dana kod trkaca na srednje i duge staze, 10 dana kod sportista koji su trenirali
snagu, i od 10 do 35 dana kod plivac¢a (Mujika i Padilla, 2003a).

Stewart i Hopkins (2000) su na temelju preporuke 24 trenera plivanja zakljucili da postoje

razlike u trajanju suzenja kod plivaca sprintera u odnosu na plivace koji plivaju na srednje pruge.
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Kod plivaca sprintera suzenje prose¢no traje 27 dana, dok kod plivaca na srednje pruge tejper traje

nesto krace - oko 19 dana.

Bosquet i saradnici (2007) su na temelju meta-analize pronasli odnos izmedu trajanja
suzenja i poboljsanja sportskih performansi (Tabela 3. i Slika 4). Utvrdeno je da je suZenje u
trajanju od 8 do 14 dana idealno za uklanjanje umora i pobolj$anje sportskog nastupa, a da se pri
tome ne po¢nu gubiti treningom stecene adaptacije (detreniranost).

Tabela 3. Uticaj duZzine tejpera na promene izazvane suzavanjem u plivanju, tréanju i voznji
bicikla (Bosquet, Montpetit, Arvisais, i drugi, 2007)

SWIMMING RUNNING CYCLING
Duration of | Mean (95% confi- Mean (95% confi- Mean (95% confi-
the taper dence interval) n dence interval) n dence interval) n
<7 days -0.03 (-0.41, 0.35) 54x | 0.31 (-0.08,0.70) |52 |0.29 (-0.12,0.70) |47
8-14 days 0.45 (-0.01, 0.90)*** | 84 0.58 (0.12, 1.05)* 38 | 1.59 (-0.01, 3.19)** | 33
15-21 days | 0.33 (0.00, 0.65)** 75 -0.08 (-0.95, 0.80) | 10 | No data available
>22 days 0.39 (-0.08, 0.86) 36 -0.72 (-1.63,0.19) | 10 | No data available

*p < .01; **p < .05, **p < 10

U istrazivanju Mujike 1 saradnika (1996a) koris¢eno je matematicko modeliranje u zelji da
se optimizuju parametri suzenja, ukljucujuéi i njegovo trajanje, individualno za svakog sportistu.
U istrazivanju su ucestvovali pliva¢i nacionalnog 1 medunarodnog ranga. Optimalno teorijsko
trajanje suZenja, za ovu grupu ispitanika, bilo je od 12 do 32 dana. To ukazuje na veliku
varijabilnost u optimalnom trajanju suzenja medu ispitanicima. Iz ovoga se moze zakljuciti da bi
se trajanje suzenja trebalo individualno odrediti za svakog sportistu u skladu sa njegovim profilom

adaptacije na trening i gubitkom tih adaptacija.
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Slika 5. Kriva uticaja duzine perioda suZenja na performanse plivaca (L. Bosquet, J. Montpetit,
D. Arvisais i drugi., 2007)
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Thomas i saradnici (2008) sugerisu da trenazni program Koji prethodi znacajno utice na
optimalno individualno trajanje suzenja. Povecanje trenaznog opterecenja od 20% u odnosu na
normalan trening 28 dana pre suzenja zahteva primenu step tejpera kod kojeg bi se obim smanjio
za 65% tokom 3 nedelje. U istom slucaju, da nema povecanja trenaznog opterecenja, tejper bi
trajao 2 nedelje. Progresivni oblici suzenja zahtevaju niZze smanjenje trenaznog opterecenja tokom
duzeg vremenskog perioda nego Sto to zahteva step tejper, nezavisno da li je suzenju prethodio
normalan ili trening nadopterecenja. Nadopterecujuci trening uzrokuje veci stres §to zahteva duzi
oporavak, shodno tome i duze trajanje suZenja. Osim toga, duZe trajanje tejpera moze se objasniti
1 time da vece trenazno optere¢enje uzrokuje i vece adaptacije na trening, ali je za njihov nastanak

potreban i duzi vremenski period (Thomas et al. 2008).

Millet i saradnici (2005) su pomoc¢u matemati¢kog modeliranja utvrdili odnos izmedu
trenaznog optereéenja, anksioznosti i subjektivne ocene umora, te ovaj pristup predlazu kao novu
metodu pomocéu koje se moze proceniti kako trening uti¢e na samospoznaju toka adaptacija i
psiholoski status sportiste. U ovom istrazivanju, koje je Sprovedeno na ¢etvorici profesionalnih
triatlonaca, utvrdeno je, na temelju samoprocene sportsite, da im je 15 dana bilo potrebno da se
subjektivno ose¢aju spremnim za nastavak sezone. Navedeno razdoblje podudara se sa rezultatima

prethodnih istrazivanja u kojima je navedeno optimalno trajanje suZenja.

Dokazano je da je trajanje suzenja u rasponu od 1 do 4 nedelje dalo dobre rezultate kod
plivaca. lamamoto, Mutoh i Miyashita (1988) su utvrdili da se pozitivne promene u zapremini
krvi, crvenim krvnim zrncima i kreatin kinazi, koje se desavaju tokom suZenja, javljaju u prvih 7
dana 14-dnevnog smanjenja. D'Acquisto i saradnici (1992) su prijavili da nema razlike u koli¢ini
poboljSanja performansi i nema znacajnog gubitka odredenih fizioloSkih uticaja za dve grupe
plivaca, nakon dvonedeljnog i cetvoronedeljnog suzenja. Nasuprot tome, Costill i saradnici (1985)
su izvestili da su se VOzmax, anaerobni prag i misi¢na snaga pogorsali nakon primene
Cetvoronedeljnog suzenja kod grupe plivaca. U skladu sa tim rezultatima, Neuer i njegovi saradnici
(1988) prijavili su znacajno povecanje laktata u krvi od 1,8 mmol/L nakon standardizovanog
plivanja od 200 m nakon 4 nedelje redukovanog treninga. U toj studiji trenazni obim je smanjen
za priblizno 80% tokom 4 nedelje, a ucestalost treninga je prepolovljena. Uobi¢ajeni nedeljni
ukupni obim od 54.000 m (9.000 m dnevno, 6 dana nedeljno) smanjen je na 9.000 m (3.000 m
dnevno, 3 dana u nedelji). Neslazuci se sa tim rezultatima, Mujika i njegovi saradnici (1996)
proucavali su efekat suzavanja perioda od 3, 4 i 6 nedelja na performanse plivanja. Plivaci su
znacajno poboljsali svoje performanse sa suzavanjem u trajanju od 3 1 4 nedelje, ali su iskusili pad

performansi nakon 6 nedelja suzenja.
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1z ovih rezultata se ¢ini da se efekat suZzenja moze posti¢i u roku od 7 do 14 dana i odrzati
dodatnih 14 dana. Kao da nove generalizacije trenera ne uzimaju u obzir individualne reakcije
sportista. Sportisti koji se brzo oporavljaju i sportisti koji su odrzavali dobar balans treninga
verovatno mogu posti¢i efekat suzenja u roku od 7 do 14 dana. Sportistima, posebno sprinterima,
koji se ne oporavljaju tako brzo i sportistima koji su iskusili ozbiljan pad anaerobne snage mogu

biti potrebni duzi periodi suzenja kako bi postigli maksimalne performanse.

Na osnovu prethodno pomenutih studija moze se zakljuciti da se pozitivni fizioloSki
odgovori 1 unapredene performanse mogu ocekivati nakon suzenja koji traju od 4 dana pa sve do
5 nedelja. Za vecinu sportista period suzenja od 2 nedelje pokazace se korisnim $to ne znaci da
krace ili duze trajanje suzenja nije optimalno za neke sportiste, zavisno do njihovog individualnog
profila adaptacije na trening i vremena potrebnog da se ukloni umor. Individualne profile
adaptacije, kao i optimalno trajanje suZenja moguce je odrediti pomoc¢u jednostavnih upitnika koji

procenjuju anksioznost i subjektivan osecaj umora.
Sledeca lista prikazuje neka od najcescih individualnih prilagodavanja tokom suzenja:

e Starijim plivacima je potrebno viSe vremena da se oporave nego pliva¢ima mladeg uzrasta,
zato $to stariji plivaci imaju viSe miSi¢nog tkiva i razvijenu vec¢u anaerobnu snagu. Shodno
tome, mozda ¢e im trebati viSe vremena da obnove i pobolj$aju misi¢no tkivo tokom
procesa suzZavanja.

e Plivadicama je potrebno manje vremena za oporavak nego pliva¢ima.

e Dugoprugasi bi generalno trebalo da odrzavaju vec¢i obim treninga tokom svojih suZenja, a
trajanje njihovog suzenja bi trebalo da bude krace nego $to je to slucaj kod sprintera. Plivaci
dugih pruga se generalno brze oporavljaju i ne smeju sebi priustiti rizik da izgube svoj
aerobni kapacitet tako Sto ¢e se predugo odmarati ili previse smanjiti obim treninga.

e Sprinteri moraju viSe da smanje obim treninga i primenjuju duzi tejper kako bi bili sigurni
da su optimizovali svoju anaerobnu snagu.

e Plivaci koji treniraju 10 ili 11 meseci godiSnje oporavljaju se brze od onih koji treniraju
samo nekoliko meseci u godini. Sportisti koji redovno treniraju tokom cele godine
uglavnom su bolje adaptirani, pa se brze oporavljaju, bilo da su sprinteri ili dugoprugasi.

Prethodna lista jasno pokazuje da se razliCiti parametri tejpera moraju prilagoditi za svaku
osobu. Odlika dobrog trenera je da poseduje vestinu prepoznavanja nezeljenih reakcija odredenih
pojedinaca na suzavanje i sposobnost da ih ispravi. Treneri treba da budu spremni da prilagode
plan za svakog plivaca koji ne reaguje dobro tokom procesa suzenja. U takvim slucajevima, treneri
¢e morati da se oslone na li¢no iskustvo i znanje o reakcijama svakog plivaca na proces suzavanja

kako bi odredili koje promene da primene.
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5. SUZENJE I PRATECE ADAPTACIJE I KOADAPTACIJE

Unapredenje sportskih performansi je krajnji cilj efikasnog suZenja, ali da bi se to ostvarilo
prvo je potrebno da se u telu sportiste odviju potrebne fizioloske adaptacije. Neke od najvaznijih
promena koje se odvijaju tokom procesa suzenja jesu one na kardiovaskularnom, respiratornom i
metabolickom nivou. One omogucavaju sportistima da aktivne miSi¢e obezbede sa vise kiseonika
i misi¢nog ,,goriva“ i da ih koristi efikasnije. S obzirom na ulogu koju kardiovaskularni i
respiratorni sistem imaju tokom trenaznog procesa, oni bi trebalo da reaguju na suzenje sa
znacajnim koadptacijama prethodnih adaptacija i oborenih imputa trenaznog opterecenja. Uz ove

promene moguce su i promene na biohemijskom, hormonalnom i neuromisi¢cnom nivou.

Cilj ovog poglavlja je da sakupi i sintetiSe trenutno znanje o fizioloskim promenama
povezanim sa suzenjem i utvrdi mogucéi odnos izmedu tih promena i pobolj$anja u performansama

nakon tejpera.
5.1. Kardiovaskularne i respiratorne (ko)adaptacije

5.1.1.Maksimalna potrosnja kiseonika — VVO2max

Maksimalna potros$nja kiseonika (VO2max) je pokazatelj koji se najéesée koristi kao mera
za procenu sposobnosti kardiovaskularnog i respiratornog sistema. Iskustva upucuju da vrednosti

VO2max mogu se povecati ili ostati isti nakon suZenja sprovedenog kod vrhunskih sportista.

Istrazivanje sprovedeno na biciklistima (Neary et al., 2003a) koji su obim treninga smanjili
za 50% tokom 7 dana suzenja, pokazalo je poveéanje VOz2max od 6%. To je povecanje pratilo i
poboljsanje od 5,4% u trci na vreme na 20 km. Jeukendrup i saradnici (1992) dosli su do podataka
o poboljsanju VOz2max od 4,5% kod biciklista nakon dvonedeljnog step tejpera, propraceno s
pobolj$anjem vremena u trci na 8,5 km od 7,2%. Dobro trenirani triatlonci pobolj$ali su VOzmax
za 9.1% i postigli poboljsanja u tréanju (1,2 - 6,3%) i voznji bicikla (1,5 - 7,9%) nakon 2-nedeljnog
tejpera (Banister i sar., 1999; Zarkadas i sar., 1995). Margaritis i saradnici (2003) su utvrdili
poboljsanje VO2max od 3% i u duatlonu nakon 14 - dnevnog suzenja kod triatlonaca.

Nekoliko istrazivanja nije utvrdilo promene VOzmax-a nakon perioda suzenja. U
istrazivanju D'Acquista i saradnika (1992) na srednjoskolskim pliva¢ima koji su sproveli suzenje
u periodu od 2 ili 4 nedelje, utvrdili su poboljSanja u vremenu plivanju od 4 -8% dok promena u
VO2max nije bilo. Van Handell i saradnici (1988) takode su utvrdili stabilne vrednosti relativnih
vrednosti VO2max (65,4 ml/kg 1/min u fazi pre perioda suzenja, naspram 66,6 ml/kg i/min nakon

suzenja) kod koledZ plivaca (ukljucujuéi osvajate medalja na Olimpijskim igrama). NaZzalost,
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ishodi performansi nisu objavljeni u ovom istrazivanju. Shepley i saradnici (1992) u istrazivanju
na cross-country trka¢ima i trkacima na srednje pruge nisu utvrdili promene u VO2max iako su se
rezultati u tréanju na pokretnoj traci poboljsali. Ni Houmard i saradnici (1994) nisu uocili promene
u VOz2max , a zabelezili su poboljSanja od 2,8% u tr€anju na 5 km na pokretnoj traci i poboljSanja
od 4,8% u trcanju do otkaza na pokretnoj traci kod trkaca na duge staze nakon suzenja. Harber i
saradnici (2004) su utvrdili da nije doslo do promena u VO2max kod trkaca nakon suZenja od 4

nedelje iako je doslo do poboljsanja u trci na 8 km (1,1%).

Uzmemo li u obzir navedena istrazivanja, moze se zakljuciti da se VO2max nakon perioda
suzenje moze povecati i to povecanje moze doprineti poboljSanju performansi. Ipak, ono §to je

vazno, sportski u¢inak se moze poboljsati i bez vidljivih promena u VO2max.

5.1.2. Ekonomicnost kretanja

Ekonomi¢nost kretanja se moze definisati kao utrosak energije koju zahteva neka vezba pri
odredenom submaksimalnom intenzitetu vezbanja. NajceSce se prati 1 indirektno zakljucuje kroz
pracenje prametara potrosnje kiseonika. Ekonomicnost koja se pratila kod trkaca, plivaca i

biciklista, pokazala je razlicitost rezultata u nekoliko istrazivanja.

Naime, u nekim je istrazivanjima doslo do poboljsanja ekonomicnosti kretanja nakon
primene suzenja (Houmard i sar., 1994, 1990a; D'Acquisto i sar., 1992; Johns i sar., 1992) dok
kod nekih nije bilo znac¢ajnijih razlika (Harber i sar., 2004; Dressendorfer i sar., 2002a; Houmard
i sar., 1989; Rietjens i sar., 2001; McConell i sar., 1993), te se stoga moze zakljuciti kako, bez
obzira na istrazivanja koja nisu dovela do znacajnijih promena, suzenje ponekad dovodi i do

poboljsanja ekonomicnosti kretanja.

Poboljsanja u ekonomicnosti kretanja su takode zabelezena i u plivanju, medutim ova
poboljsanja su obrnuto proporcionalna sa kapacitetom plivaca. Kod srednjoskolskih plivaca 1
plivacica, nakon tejpera od 2 do 4 nedelje, primecen je pad potrosnje O2 (poboljsana
ekonomicnost) izmedu 4,9% i 15,6% i 8,5% i 16,7%, za isto vreme plivanja (D'Acquisto i sar.,
1992). Autori su dosli do zaklju¢ka da su promene u ekonomicnosti plivanja povezane sa
redukcijom obima treninga, kao i da proces suzenja pozitivno uti¢e na mehaniku pokreta i ukupno

kretanje plivanjem.

John i saradnici (1992) su takode zabelezili pad od 5% do 8% potrosnje kiseonika za isti
kontrolni intenzitet plivanja nakon suzenja u trajanju od 10 do 14 dana kod koledz plivaca. Za
razliku od njih, Van Handel i saradnici (1988) nisu utvrdili promene u ekonomi¢nosti plivanja

izazvane suzenjem kod vrhunskih plivaca.
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5.1.3. Sréana funkcija

Nekoliko je istrazivanja (Haykowsky i sar., 1998; Flynn i sar., 1994; Hooper i sar., 1999;
Stone i sar., 1996) utvrdilo uticaj suzenja na frekvenciju srca u mirovanju. Generalni zakljucak
koji se moZe izvu¢i iz njih jeste da nema promene u frekvenciji srca u mirovanju nakon primene

tejpera (54 otkucaja nakon tejpera u odnosu na 55 otkucaja pre).

Naime, podaci o maksimalnoj frekvenciji srca su razliiti. Neka istrazivanja su pokazala
neznatno nizu maksimalnu frekvenciju srca nakon dvonedeljnog suzenja (187 otkucaja nakon,
prema 192 otkucaja pre) i ¢etvoronedeljnog suzenja (185 otkucaja nakon, prema 194 otkucaja pre)
(D'Acquisto i sar., 1992), dok su neka pokazala istu (Houmard i sar., 1994,1989; Rietjens i sar.,
2001) ili neznatno vecu (Martin & Andersen, 2000; Hooper i sar., 1999; Houmard i sar., 1990a)

frekvenciju.

Submaksimalna frekvencija srca je kod veceg broja istrazivanja ostala ista nakon perioda
suzenja. D'Aquisto i saradnici (1992) nisu zabelezili promene u frekvenciji srca kod plivaca koji
pri plivanju kontrolnom brzinom 1,0-1,3 m/s pre i nakon perioda tejpera u trajanju od 2-4 nedelje.
Costill i saradnici (1985) takode nisu zabelezili promene frekvencije srca nakon ravnomernog
plivanja 200yd (182m), brzinom koja predstavlja 90% od najboljeg sezonskog rezultata plivaca,
nakon jedne ili dve nedelje suzenja, dok se kod nekih (Houmard i sar., 1994; Jeukendrup i sar.,

1992) frekvencija srca nakon submaksimalnog napora povecala.

Od tri istrazivanja koja su posmatrala dinamiku i odgovor krvnog pritiska tokom suzenja,
u dva (Flynn i sar.,1994; Stone i sar., 1996) nisu utvrdene znacajne promene (118/76 mmHg pre i
116/78 mmHg nakon suZenja), dok je u tre¢em (Hooper i sar., 1999) utvrden nesto nizi krvni

pritisak (3,4% i snizenje sistolnog i 2,2% dijastolni pritisak).

U istrazivanju (Haykowsky 1 sar., 1998) koje je posmatralo dimenzije srca pre i nakon

suzenja, nije utvrdena nikakva znacajnija razlika u respektivnim dimenzijama srca.

Generalno se moZze zakljuciti da se maksimalna, submaksimalna i frekvencija srca u
mirovanju ne menjaju nakon suzenja, te da suzenje nece uzrokovati promene u krvnom pritisku i

dimenzijama srca.
5.1.4. Hematolo$ki efekti

Koli¢ina crvenih krvnih zrnaca (eritrocita) u krvi sportista moZe imati veliki znacaj na
sportske performanse, naroCito u sportovima izdrzljivosti. Sadrzaj crvenih krvnih zrnaca u Krvi

moze se opisati kao ravnoteza izmedu njihove proizvodnje (eritropoeze) i njihovog unistavanja
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(hemolize). Sto je veéa koli¢ina crvenih krvnih zrnaca u krvi to je bolja transportna pretpostavka

za snabdevenost misi¢nih jedinica kiseonikom.

Istrazivanja su pokazala da period suZenja prate pozitivne promene u odnosu ravnoteze
izmedu hemolize 1 eritropoeze. Intenzivan trening moze rezultirati pove¢anom hemolizom tj.
smanjenim brojem crvenih krvnih zrnaca u krvi, smanjenim hemoglobinom i hematokritom.
Shepley i saradnici (1992) su u svom istrazivanju pokazali da se kod trkaca, nakon suZenja visokog
intenziteta, a niskog obima u trajanju od 7 dana, volumen crvenih krvnih zrnaca povecao za 14%,
dok se hematokrit povecao za 2,6%. Isto tako se koncentracija hemoglobina i hematokrita povecala
tokom suZenja kod plivaca (Burke i sar., 1982a; Rushall i Busch, 1980; Yamamoto i sar., 1988) i
triatlonaca (Coutts i sar., 2007a; Margaritis i sar., 2003; Rudzki i sar., 1995). Smatra se da su ti
rezultati dobijeni radi smanjene hemolize i povecane koli¢ine eritrocita tokom primene smanjenog
trenaznog opterecenja karakteristicnog za suzenje (Houmard 1991; Houmard & Johns 1994,
Mujika i sar., 1997; Neufer 1989; Shepley i sar., 1992).

S obzirom na mogu¢i uticaj hematoloSkih promena na sportske performanse, Shepley i
saradnici (1992) su poboljsanje od 22% nakon suzenja, u tr¢anju na pokretnoj traci do otkaza,
delimicno pripisali povecanju koli¢ine Krvi i volumena crvenih krvnih zrnaca. Mujika i saradnici
(1997) su zabelezili poboljSanje sportskog ucinka za 2,3% nakon suZenja kod plivaca. Pozitivna
korelacija je pronadena izmedu broja crvenih krvnih zrnaca nakon suzenja i procenta za koji se

poboljsao sportski u¢inak plivaca.

Moze se zakljuciti da hematoloSke promene povezane sa smanjenim trenaznim
opterecenjem tokom suzenja uticu na pozitivan odnos u ravnotezi izmedu stvaranja i1 unisStenja

crvenih krvnih zrnaca, $to doprinosi poboljsanju performansi sportiste.
5.2. Metaboli¢ke adaptacije
5.2.1. Sastav tela

D’Acquisto i saradnici (1992) su istrazivali o telesnoj masi i procentu telesne masti
plivacica pre 1 posle dvonedeljnog i Cetvoronedeljnog suzenja i pritom su dosli do zakljucka da se
nijedna varijabla nije znacajno promenila. Dodatne studije su izvestile o stabilnosti telesne mase
kod koledz plivaca nakon tronedeljnog suZenja koji se sastojao od 20 do 33% nedeljnog smanjenja
obima treninga (Flinn 1 sar. 1994). Sli¢cno tome, koledz plivaci su odrzavali svoju telesnu masu
tokom tejpera pripremajuci se za glavno takmicenje sezone (Van Handel i sar. 1988). Ova studija,

medutim, nije utvrdila moguce promene u masi masnog i misi¢nog tkiva plivaca.
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Margaritis i saradnici (2003) su istrazivali 0 dnevnom unosu i potro$nji energije, masi tela
i masi masnog tkiva kod 20 muSkaraca triatlonaca tokom cetvoronedeljnog treninga sa
nadopterecenjem 1 dvonedeljnog suzenja. Unos energije se nije promenio izmedu te dve faze
treninga (13,8 - 15 prema 13,2 - 15 MJ/dan) dok se dnevni utroSak energije smanjio sa 16,8 do 17
MJ/dan na 12,1 do 12,7 MJ/dan. Masa tela se nije promenila tokom suzenja, ali procenat mase
masnog tkiva u telu se blago pove¢ao od 11,4 - 11,5% do 11,8 - 12,1%. Sli¢ne promene su
zabelezene i nakon 4 nedelje redukovanog treninga kod 10 dobro pripremljenih trkaca na duge

staze, kod kojih se masa masnog tkiva povecala sa 10,4% na 11,8% (McConell i sar., 1993).

Navedeni rezultati istrazivanja predlazu da tokom tejpera kod sportista moze do¢i do
odredenog gubitka miSi¢ne mase i da bi tada posebno trebali paziti na uskladivanje unosa i utroska

energije, koji je tokom suzenja smanjen.
5.2.2. Laktati u krvi

Kada misi¢i za proizvodnju energije koriste ugljene hidrate u telu dolazi do stvaranja
mle¢ne kiseline, koja se u telu deli na laktate i vodonikove jone. Povecani intenzitet vezbe
doprinosi vecoj proizvodnji laktata (laktatna produkcija i laktatna tolerancija). Laktat iz miSica
prelaze u krv (laktatna difuzija), a nivo laktata u krvi nauc¢nici koriste kao pokazatelj intenziteta
metabolizma koji prati trenazni napor. Umorni mi$i¢i i miSi¢i u kojima su rezerve glikogena
narusene (kao §to je to u periodu intenzivnog treninga) imaju problem u misi¢nom odgovoru i toku
unutarmisi¢nih odgovora na laktate, dok dobro oporavljeni misi¢i mogu raditi kvalitetno i brzo i
pritom proizvoditi i metabolic¢ki obraditi viSe nivoa laktata (kao u periodu suZenja). Merenje
laktata u krvi nakon intenzivne trenazne vezbe moze pruziti uvid u to kako se sportista adaptira na

suzenje.

Nivo laktata u krvi, u smislu zaklju¢ivanja o efektima suzenja, moze posmatrati tokom

maksimalnog i submaksimalnog vezbanja.

Nivo laktata nakon maksimalnog vezbanja

Maksimalna koncentracija laktata u krvi nakon maksimalnog intenziteta napora se moze
povecati nakon tejpera. Ova promena bi mogla biti povezana sa pove¢anim vrednostima misi¢nog

glikogena nakon suzenja (Houmard i sar., 1994).

U istrazivanju sprovedenom na trkacima na srednje staze, procenat za koji se poboljSao
uc¢inak na 800 m tokom suzenja pozitivno je korelirao sa promenama u maksimalnoj koncentraciji

laktata u krvi nakon trke (r=0,87) (Mujika i sar., 2000). U narednom istrazivanju na istoj grupi,
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maksimalna koncentracija laktata nakon trke se povecala za 7,6%, dok su se izmereni laktati
nalazili u visokoj korelaciji sa sportskim performansama (Mujika i sar., 2002a). Statistic¢ki
znacajna povezanost izmedu povecanja u maksimalnoj koncentraciji laktata u krvi i poboljSanja
takmicarskih performansi (r=0,63) je uo€ena kod plivaca internacionalnog ranga tokom dve sezone
(Bonifazi i sar., 2000). Maksimalna koncentracija laktata u krvi se povecala za 78% kod muSkaraca
biciklista nakon 14-dnevnog step tejpera. To je pratilo poboljSanje od 7,2% u trci na 8.5 km i
povecanje od 10,3% u izmerenoj snazi (Jeukendrup i sar., 1992). Maksimalna koncentracija laktata
se nakon tejpera povecala za 20% kod plivaca srednjosSkolskog uzrasta $to je doprinelo poboljSanju
takmicarksih performansi od 4 do 8% (D'Acquisto i sar., 1992). Shepley i saradnici (1992) su
uocili skromna poveéanja u maksimalnoj koncentraciji laktata nakon suZenja visokog intenziteta
(7,2%) i nakon suzenja niskog intenziteta (9,8%), dok se performansa (tr¢anje na pokretnoj stazi
do otkaza) poboljsala za 22% i1 6%. Takode, skromno poveéanje u maksimalnoj koncentraciji
laktata (6,9 - 7,5mmola) prijavljuju VVan Handel i saradnici (1988) kod studenata pliva¢a. Sli¢ni
trend (povecanje u maksimalnoj koncentraciji laktata od 14,4 do 15,8 mmola) uocen je kod elitnih

vesla¢a juniorskog ranga nakon nedelju dana tejpera (Steinacker i sar., 2000).

Papoti i saradnici (2007) su zakljucili da nije bilo statisticki znacajne razlike u maksimalnoj

koncentraciji laktata (6,8 - 7,2 mmola) kod 16-godisnjih pliva¢a pre i nakon suzenja.
Nivo laktata nakon submaksimalnog vezbanja

Koncentracija laktata u krvi pri submaksimalnom intenzitetu vezbanja pokazuje razlicite
rezultate nakon suzavanja. Kenitzer (1998) je utvrdio smanjenje koncentracije laktata u krvi na
80% maksimalne frekvencije srca tokom prve 2 nedelje suZenja kod plivacica, ali i naknadno
povecanje tokom 3. i 4. nedelje, Sto je dovelo, bez ikakve sumnje, do zakljucka da je 2 nedelje
optimalno trajanje suzenja. Nasuprot tome, D'Ackuisto i saradnici (1992) su primetili smanjene
vrednosti laktata u krvi tokom submaksimalnog plivanja kod srednjoskolki nakon 2 nedelje
suzenja (od 15 do 26% pada), odnosno 4 nedelje (pad od 26 do 33%). Ovi rezultati su u skladu sa
rezultatima Costill-a i njegovih saradnika (1985), koji su utvrdili 13% smanjenje submaksimalnog
laktata, paralelno sa prose¢nim poboljSanjem plivackih performansi od 3,1% na takmicenju nakon
2-nedeljnog suzenja. Za razliku od istrazivaca koji su prijavili ve¢u koncentraciju laktata u krvi,
Johns i saradnici (1992) nisu uspeli da zapaze bilo kakvu promenu u kod studentskih plivaca tokom
10 ili 14 dana suzenja pre velikog takmicenja (Johns i sar. 1992). Van Hendel i njegovi saradnici
(1988) su uocili suptilno pomeranje krive laktatne brzine plivanja nazad levo nakon suzenja.
Nedosledni nalazi mogu biti povezani sa trajanjem i vrstom treninga koja se izvodila tokom

suzenja, kao i sa drugim parametrima koje je teSko determinisati protokolima (hidratacija, ishrana,
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efikasnost tehnike plivanja, angazovana miSi¢na masa, plovnost, kinetika i kinematika provlaka,

brzina uzorkovanja i analize mera....)

Odredeni autori podrzavaju tvrdnju da merenje maksimalne koncentracije laktata nakon
maksimalnog vezbanja moZze biti pokazatelj anaerobne moci ¢elije (da produkuje), anaerobnog
kapaciteta celije (da toleriSe, puferuje i difunduje) (Lacour i sar., 1990; Mujika i sar., 2002a),
odnosno fizioloskih promena uzrokovanih tejperom (Mujika i sar., 2000; Mujika 1 sar., 2002a).
Povecanje u maksimalnoj koncentraciji laktata nakon suZenja povezano je sa boljim takmicarskim
ucinkom u razli¢itim sportovima. U suprotnom, smanjena ili nepromenjena koncentracija laktata

kod submaksimalnog vezbanja se moZe ocekivati nakon efikasnog suZenja.
5.2.3. MiSi¢ni glikogen

Istrazivanje Nearyja i saradnika (1992) pokazalo je da se koncentracija miSi¢nog glikogena
povecala za 17% nakon Cetvorodnevnog i za 25% nakon osmodnevnog suZenja. Ista grupa
istrazivaca uporedila je promenu u koncentraciji miSi¢nog glikogena nakon dva razlicita suZenja:
jednog kod kojeg je intenzitet zadrzan na 85 do 90% maksimalne frekvencije srca, a obim treninga
progresivno smanjen sa 60 minuta na 20 minuta, i drugog suzenja kod kojeg je obim zadrzan na
istom nivou od 60 minuta dok je intenzitet progresivno smanjen sa 85% na 55% maksimalne
frekvencije srca. Koncentracija miSi¢nog glikogena se povecala za 34%, a takmicarske
performanse na 40 km voznje bicikla za 4,3% kod obima kraceg i intenzivnijeg suzenja, dok se
koncentracija misi¢nog glikogena povecala za 29%, a performanse za 2,2% kod duzeg,

intenzitetom slabijeg suzenja (Neary i sar., 2003).
5.3. Biohemijske adaptacije

5.3.1. Kreatin kinaza

Kreatin kinaza (CK) je enzim koji je vazan za proizvodnju energije u misi¢ima i nalazi se
unutar misi¢nog tkiva. PoviSena vrednosti ovog enzima u krvi moze sugerisati da je doslo do

odredenog ostecenja misi¢nog tkiva, §to je razlog zasto se CK nalazi van tkiva.

Nakon intenzivnog treninga, koncentracija CK u krvi se ¢esto znacajno poveca, Sto moze
sugerisati aktivne proces misi¢ne ¢elije koja nisu direktna ostec¢enja misi¢nog tkiva. Faktori koji
uti¢u na povecanje koncentracije CK u krvi su intenzitet i trajanje vezbanja, nacin vezbanja i nivo
kondicije pojedinca (Millard i sar., 1985). Zbog toga se CK Koristi kao pokazatelj treningom

izazvanog fizioloskog stresa.
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Tabela 4. Uticaj suzenja na koncentraciju Kreatin kinaze (CK) u krvi (Mujika, Padilla, Pyne i
drugi., 2004)

Taper duration, Blood CK Performance

Study (year) Athletes days concentration Performance measure outcome, %
Burke et al. (1982b) Swimmers 28 1 NR NR
Millard et al. (1985) Swimmers 28 4 NR NR
Yamamoto et al. (1988) Swimmers 14-26 d NR NR
Houmard et al. (1990b) Runners 21 1 5K indoor race oo
Costill et al. (1991) Swimmers 14-21 1 Competition =3.2 impr
Flynn et al. (1994) Runners 21 > Treadmill time to exhaustion <

Swimmers i 23 m, 366 m time trial =3 impr
Mujika et al. (1996d) Swimmers 28 1 100-200 m competition 0.4-4.9 impr
Hooper et al. (1999) Swimmers 14 T slightly 100 m time trial >
Child et al. (2000) Runners 7 4 Simulated half-marathon >
Mujika et al. (2000) Runners ) > 800 m competition e
Mujika et al. (2002a) Runners & > 800 m competition 0.4-1.9 impr
Coutts et al. (2007a) Triathletes 14 < 3 km run time trial 3.9 impr

impr = improvement; NR = not reported; | indicates decreased; T indicates increased; «3 indicates unchanged.

Veliki broj istrazivanja pokazao je da se CK smanjuje tokom suzenja (Tabela 4).
IstraZivanje sprovedeno na 10 plivaca i 10 plivacica studenata pre 1 posle ¢etvoronedeljnog suzenja
pokazalo je 70% nize vrednosti CK posle treninga i 30% nize vrednosti za vreme mirovanja kod
plivaca nakon suzenja i 28% 1 7% niZe vrednosti kod plivacica. Apsolutne vrednosti CK su se
nakon suZenja spustile na najnizi nivo tokom sezone (Millard i sar.,1985). Ti rezultati pokazuju da

nivo CK viSe odrazava obim treninga nego intenzitet.

Flynn i saradnici (1994) su zabelezili smanjenje od 38% u nivou CK nakon tronedeljnog
suzenja. Mujika i saradnici (1996d) zaklju¢uju smanjenje od 43% u nivou CK nakon
Cetvoronedeljnog suzenja, ali ovi rezultati nisu korelirali sa poboljSanjima u takmicarkom
performansu koja su iznosila od 0,4 do 4,9%. Costill i saradnici (1991) su izmerili 28% manje

vrednosti CK nakon 2 do 3 nedelje suzenja.

Suprotno od navedenih istraZivanja, u istrazivanju Hoopera i saradnika (1999) izmereno je
povecanje od 17% u koncentraciji CK nakon 2 nedelje suzenja, sa velikim interindividualnim
razlikama medu pliva¢ima. Ti autori tvrde da CK nije pouzdani pokazatelj trenaznog stresa i da
vise opisuje akutni odgovor na pojedinu trenaznu jedinicu, nego homeostatski status sportiste.
Takode predlazu da velike individualne razlike u izmerenim nivoima CK medu sportistima mogu

upucivati na velike razlike u fizioloskim odgovorima sportista na suzenje.
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Smanjene vrednosti kreatin kinaze u krvi nakon suzenja ukazuju na oporavak od trenaznog
stresa 1 miSi¢nog oStecenja, ali ova smanjenja nuzno ne koreliraju sa poboljSanjem u plivackim

performansama.

Costill 1 saradnici (1985) nisu otkrili nikakve promene u pH krvi njihovih plivaca,
parcijalnog pritiska ugljen-dioksida (PCOz2), parcijalnog pritiska kiseonika (PO2), bikarbonata
(HCO:3) i viska baze nakon 200yd (182m) brzinom plivanja koja predstavlja 90% od najboljeg

sezonskog rezultata plivaca.
5.4. Hormonalne adaptacije

Poznato je da naporno fizicko vezbanje dovodi do kratkoro¢nih i dugoro¢nih promena u
endokrinom sistemu (Bunt 1986; Galbo 1986; Viru 1992). Zbog njihove reakcije na fizioloski stres
izazvan treningom, razli¢iti hormoni, ukljucujuéi testosteron, kortizol, kateholamin, hormon rasta
I drugi, se Cesto koriste kao markeri za pracenje stresa tokom treninga, procenu adaptacije na
trening i predvidanja kapaciteta performansi sportiste. Ovi hormonski markeri trenaznog stresa bi
stoga trebalo da odrazavaju varijacije u opterecenju treninga koji se primenjuju tokom razlicitih
faza takmicarske sezone, narocito tokom suzenja, a hormonalne promene treba da budu povezane

sa promenama u takmicarskim performansama.

Mujika 1 saradnici (1996d) su procenili uticaj suzenja na testosteron (TT-totalni
testosteron), kortizol (C) 1 odnos TT:C kod plivaca nakon perioda od 4 nedelje. Nisu uocene
promene u TT,C i odnosu TT:C. Uprkos tome, period suzenja je pratilo poboljSanje u

permormansama sportiste od 2,3% $to je koreliralo sa promenama u TT:C (r=0,81).

Koncentracije testosterona i kortizola u plazmi se mogu Koristiti kao pokazatelji
anabolickih 1 kataboli¢kih procesa u tkivima. S obzirom na opazeno povecanje u odnosu TT:C,
bilo da se radi o povecanju testosterona ili smanjenju koncentracije kortizola, ova promena ukazuje

na poboljSani oporavak i uklanjanje treningom akumuliranog umora.

Suprotno od navedenog, u istrazivanju Couttsa i saradnika (2007b) zapazen je smanjeni C
i povecan odnos FT:C (FT - slobodni testosteron) kod triatlonaca nakon suzenja od 2 nedelje, ali

te promene nisu korelirale s opazenim pomacima u takmicarskoj performansi.

Merenje promena u koncentraciji C u mirovanju tokom suzenja predlaze se kao nacin na
koji se moZe proceniti spremnost sportista za kvaliteti takmicarski nastup. Tako su, naprimer,
Mujika 1 saradnici (1996b) zabelezili blaga smanjenja u koncentraciji C tokom mirovanja kod

plivaca koji su nakon suZenja od 4 nedelje poboljsali svoj nastup za vise od 2%. Kod odredenih
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plivaca koji su postigli slabije rezultate nakon istog tejpera, pronadeno je znacajno povecanje u C
Sto moze ukazivati da postoji veza izmedu nivoa C u mirovanju i takmicarskog nastupa nakon
suzenja. Vrednosti C su se smanjile za 23% do 30%, a koncentracija T se povecala za 22% tokom
prvog sudenja sprovedenog medu koledZ pliva¢ima, dok se takmicarski u€inak poboljSao za

prosecno 3,2%, ukoliko se uzmu u obzir oba suZenja koja su sprovedena u sezoni (Costill i sar.,
1991).

U istraZivanju sprovedenom na vrhunskim plivac¢ima koji su tokom dve sezone poboljsali
takmicarski performans za 1,5% do 2,1% nakon suzenja neposredno pre glavnih takmicenja,
pronadena je pozitivna korelacija izmedu povecanja od 22% do 49% u maksimalnoj koncentraciji
laktata nakon takmicenja i poboljSanja u performansama plivaca. Takode je pronadena negativna
korelacija (r= -0,66) izmedu smanjenja od 19% do 29% u koncentraciji C i poboljSanja u
performansama. Zaklju¢ak ovog istrazivanja jeste da niska koncentracija C predstavlja preduslov
za poboljsanje takmicarskih sposobnosti u sportovima koji se oslanjaju na anaerobni sistem

snabdevanja energijom (Bonifazi i sar., 2000).

Neka istrazivanja su, medutim, pokazala nepromenjene ili blago povisene vrednosti C
nakon primene suzenja (Mujika i sar., 1996d; Mujika i sar., 2002a; Martin i sar., 2000; Steinacker
i sar., 2000).

Konfliktne rezultate medu istraZzivanjima je moguce objasniti time da je koncentracija C u
krvi podlozna razli¢itim uticajima fizioloSkog i psiholoskog stresa (Mujika, 2009). Fizi¢ki stres
koji nastaje zbog intenzivnog treninga koji prethodi suzenju mozda zamenjuje psihicki stres

povezan sa nadolaze¢im takmicarskim nastupima (Mujika i sar.,1996c).

Moze se zakljuciti da testosteron, kortizol i odnos testosterona-kortizola nakon suzenja
moze pruziti informacije o fizioloSkom stresu, oporavku i spremnosti sportista na uspeSan
takmicCarski performans, ali se poboljSanja takmicarske sposobnosti mogu dogoditi i bez

znacajnijih promena u ovim parametrima.

Koncentracije kateholamina u plazmi i urinu su merene kao sredstvo za pracenje stresa
prilikom treninga i identifikaciju prekomernog naprezanja ili pretreniranosti kod sportista. Hooper
i saradnici (1993) su utvrdili da je noradrenalin u plazmi bio visi tokom suzenja kod plivaca koji
su bili pretrenirani 1 nisu uspeli da poboljSaju svoje performanse. Autori su zakljucili da bi promena
koncentracije noradrenalina u plazmi mogla da bude koristan marker za prac¢enje oporavka
povezanog sa suzavanjem (Hooper, Mackinnon i Hovard 1999). Drugi istrazivaéi su takode merili

koncentracije adrenalina, noradrenalina i dopamina u plazmi pre i posle suZenja kod elitnih plivaca
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(Mujika i sar., 1996¢). Jedina primetna promena u ovoj studiji bila je statisticki beznacajno
smanjenje noradrenalina u plazmi od 22 % tokom suzenja. Ali za razliku od prethodno pomenutog
istrazivanja, ova promena nije bila u korelaciji sa povecanjem od 2,3% u plivackim

performansama, koje su se kretale izmedu 0,4% i 4,9 % (Mujika i sar. 1996c¢).

Hormon faktor rasta-1 (IGF-I), polipeptid koji igra vaznu ulogu uloga u regulaciji
somatskog rasta; metabolizam; i ¢éelijska proliferacija, diferencijacija i prezivljavanje, takode su
mereni pre i posle tejpera kod sportista (Koziris i sar. 1999). Kod devet muskih koledz plivaca
zabelezen je porast ukupnog serumskog IGF-I, progresivno za 76% iznad osnovne vrednosti
tokom Cetiri meseca intenzivnog treninga, a ove poviSene vrednosti su odrzane tokom Cetiri nedelje
suzenja. Nivoi slobodnog IGF-I su porasli za 77% do 102% u svim trenaznim fazama, ukljucujuci
suzenje. Nivoi imunoreaktivnog IGF vezujuceg proteina-3 (IGFBP-3) su bili 30% visi nakon
intenzivnog treninga i ostali su poviseni tokom suZenja. Nasuprot tome, IGF vezuju¢i protein-1
(IGFBP-1) je opao na osnovne vrednosti tokom suzavanja. Autori studije pretpostavljaju da su
povecani ukupni i slobodni IGF-1 i ukupni IGFBP-3 mogli da igraju ulogu u uo¢enom smanjenju

koznih nabora tokom sezone (Koziris i sar., 1999).
5.5. NeuromiSi¢ne adaptacije

5.5.1. Snaga i mo¢

Zapazeno je da su nakon suzenja povecani rezultati u merenjima snage u razliCitim
sportovima. Costill i saradnici (1985) su zabelezili 18% povecanje u misi¢noj sili merenoj na
plivatkom ergometru i 25% povecanje u plivanju kod grupe od 17 studenata plivaca nakon 2-
nedeljnog perioda suzenja. Povecanje u snazi koreliralo je sa 3,1% povecanjem u takmicarskim
performansama (r=0,68). U istrazivanju sprovedenom na plivaéima nacionalnog i
internacionalnog ranga zapazeno je povecanje u prosecnoj snazi izolirano, ruku i nogu, posebno
tokom pocetnih 5 s do 24 s vezbanja, a nakon 4 nedelje suzenja. Takmicarski u¢inak se povecao
za 2,6% tokom suzenja (Cavanaugh i Musch, 1989). Raglin i saradnici (1996) su takode zabelezili
povecanje u maksimalno ispoljenoj snazi (16%) i prosecnoj snazi (200%). Uz to, zabelezili su 1
povecéanje od 23% u neuromisi¢cnom funkcionisanju izmerenom pomocu Hoffmannovog refleksa.
Te promene su korelirale s promenama u snazi te ih je pratilo poboljSanje od 2% u takmicarskoj
brzini. Autori zakljuuju da neuroloske adaptacije mozda imaju ulogu u poboljSanju u

takmicarskim performansama koje su ¢esta posledica suzenja (Raglin i sar., 1996).
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Trinity 1 saradnici (2006) su utvrdili povec¢anje od 10% 1 12% u maksimalnoj snazi ruku
kod vrhunskih plivaca nakon suzenja pri ¢emu su ova povecanja korelirala sa poboljSanjima

performansi plivaca od 4,4% i 4,7%.

Cini se da suzenje uti¢e na misiéna vlakna na razli¢ite na¢ine. Kod plivaca studenata, nisu
primecene promene u pre¢niku misi¢nog vlakna tipa I i povrSini poprecnog preseka uzoraka
deltoidnih misi¢a nakon tronedeljnog suzenja. S druge strane, pre¢nik misi¢nog vlakna tipa lla je
povecan za 11%, a povrsina poprecnog preseka povecana za 24%. Trappe, Costill i Thomas (2001)
su primetili 30% ve¢u maksimalnu izometrijsku silu i 250 procenata vec¢u apsolutnu snagu vlakana
u misi¢nim vlaknima tipa Ila. Vlakna tipa I takode su povecala svoju brzinu kontrakcije za 32
procenta. U proseku, vlakna tipa Il proizvela su dvostruko ve¢u maksimalnu snagu od vlakana tipa
I pre suZenja i pet puta vecu maksimalnu snagu nakon suzenja. Ova zapazanja su navela autore da
sugeriSu da su promene kontraktilnih svojstava mogle biti usko povezane sa uocenim
poboljanjima snage i snage celog misi¢a nakon suzenja (Trappe, Costill i Thomas 2001). Kao $to
je zakljuceno u preglednom ¢lanku o studijama sa jednim vlaknom i vezbanju, tejper ima relativno
mali uticaj na veli¢inu i karakteristike sile miSi¢nih vlakana tipa I, ali izgleda da vlakna tipa lla
reaguju bolje, pokazujuéi poboljsane performanse kontrakcije, kao rezultat jednake ili povecane
povrsine poprecnog preseka, i povecane sile i snage. Pored toga, ¢ini se da su pedantna i
kontinuirana prilagodavanja obima i intenziteta treninga neophodna kako bi se izazvale pozitivne

promene u brzini kontrakcije jednog vlakna (Malisouk, Francauk i Theisen 2007).

Iz navedenog se moze zakljuciti da ¢e se miSicna mo¢ i snaga koja je uglavnhom umanjena
tokom perioda intenzivnog treninga povecati tokom perioda suzenja, kada se ukupno trenazno

optere¢enje znacajno smanjuje.
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6. PSTHOLOSKI EFEKTI SUZENJA

Posto je takmicarski u¢inak rezultat svesnog napora (Noakes, 2000) bio bi najve¢i previd
zanemariti doprinos psiholoskih i motivacionih faktora atletskim performansama nakon suzenja.
Optimizacija fizioloSkog statusa sportiste, kao rezultat dobro osmisljene strategije suzavanja,
pracena je pozitivnim psiholoskim promenama, kao §to su promene u raspoloZenju, subjektivnoj

percepciji opterecenja 1 kvalitetu sna.
6.1. RaspoloZenje

Svakodnevno bavljenje fizickom aktivno$¢u povezano je sa dobrim stanjem mentalnog
zdravlja. S druge strane, programi vezbanja koje karakteriSu visok intenzitet, trajanje i frekvencija
treninga mogu rezultirati u poremecéajima raspolozenja tj. promenama psiholoskog stanja sportiste
(Mondin 1 sar., 1996). RaspoloZenje sportiste je osetljivo na varijacije u trenaznom opterecenju,
pa je logicno je ocekivati promene u raspolozenju tokom suzenja, zbog smanjenja trenaznog
optereCenja. Vecina istrazivanja na ovu temu (Morgan i sar., 1987; Raglin i sar., 1991; Raglin i
sar., 1996; Hooper i sar., 1999) pokazala su da suZenje izaziva pozitivhe promene u raspolozenju

sportiste, Sto doprinosi poboljSanju sportskih performansi.

Coutts 1 saradnici (2007b) su utvrdili da je poboljSano psiholoSko stanje vazan ¢inilac koji
doprinosi poboljSanju performansi sportiste i da je dvonedeljno suzenje dovoljno da povrati

psiholosko stanje na njegov bazi€an nivo tj. nivo na kojem je bio pre perioda intenzivnog treninga.

Morgan i saradnici (1987) i Raglin, Morgan i O'Konor (1991) prvi su opisali smanjene
globalne rezultate raspoloZenja dobijene iz upitnika. Profil stanja raspolozenja (POMS) kod
plivaca na fakultetima tokom cetiri nedelje suzenja. Smanjenje globalnih rezultata raspolozenja
povezano je sa smanjenim nivoom percipiranog umora, depresije, besa i konfuzije, a praceno
povecanim nivoom snage. Autori su uocili i da je smanjenje poremecaja raspolozenja bilo
povezano sa smanjenjem opterecenja prilikom treninga. ldenti¢ni efekti su primeceni kod
muskaraca i Zena. Neki sportisti nisu reagovali na smanjenje, i nije primec¢eno smanjenje rezultata
napetosti. VVrednosti su bile vece kod sportistkinja nego kod sportista (Morgan i sar. 1987; Raglin,
Morgan i O'Connor 1991). U stvari, napetost je bila jedina varijabla raspoloZenja koja je ostala
povisena iznad osnovne linije nakon suZenja. §to verovatno odraZzava predtakmicarsku anksioznost
(O'Connor i sar. 1989). Nasuprot tome, Tejlor, Rodzers i Driver (1997) su izvestili o polnim
razlikama u promenama raspoloZenja izazvanim suZavanjem. Relativno malo (1,3%) poboljSanje

takmicarskih performansi koje su postigle plivacice tokom suzenja je verovatno povezano sa
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pogorsanjem raspolozenja, na koje ukazuje povecéanje napetosti-anksioznosti (56%), depresija-
utucenost (218%) i zbunjenost-zbunjenost (86%) i 20% smanjenje ocena snage i aktivnosti (Tailor,
Rogers, i Driver 1997). Flinn i saradnici (1994) su utvrdili smanjenje opsteg raspolozenja grupe
muskih plivaca za 17% nakon tronedeljnog procesa suzenja. Slican pad od 16% u ukupnom
poremecaju raspolozenja primetili su Raglin, Koceja 1 Stager (1996) kod 12 studentskih plivacica
tokom cetiri do pet nedelja tejpera. Ovaj pad je u umerenoj korelaciji sa srednjom snagom plivanja
(r = ,34), koja se povecala za 20% sa suZavanjem. Brzina plivanja na takmicenju je takode
poboljsana za 2,0%. Hooper, Mackinnon i Ginn (1998) su primetili smanjenu napetost, depresiju
i bes nakon jedne nedelje tejpera kod plivaca na saveznom nivou i 10% nizi ukupni poremecaj
raspolozenja nakon dve nedelje, §to je rezultiralo marginalnim povecanjem performansi u na
takimicarskim proverama od 0,2% u disciplinama 100 metara i 0,7% u disciplinama 400m.
Medutim, kod naknadnog istrazivanja pliva¢a medunarodnog razreda, ovi autori nisu otkrili
nikakvu promenu u ukupnom poremecaju raspoloZenja nakon dvonedeljnog suzenja (Hooper,
Mackinnon & Hovard 1999). U drugoj studiji, mladi takmicarski pliva¢i pokazali su akutno
smanjenje ukupnog poremecaja raspolozenja nakon vezbi koje su bile kra¢e nego tokom nedelje
pre takmicenja. Ovi plivaci su prijavili kratkoro¢ne prednosti raspolozenja, ukljucujuci smanjenje
depresije, konfuzije 1 napetosti. Medutim, benefiti akutne promene raspolozenja tokom procesa

treninga pre takmicenja nisu povezane sa kasnijim u¢inkom na takmicenju (Berger i sar. 1997).
Najvaznije tacke o uticaju suzenja na raspoloZenje su sledece:

e Smanjeno trenazno opterecenje povezano sa suzenjem unapreduje raspoloZenja sportista,
koje je uglavnom promenljivo tokom perioda intenzivnog treninga.

e SuZenje uglavnom smanjuje percipirani umor, depresiju, ljutnju i zbunjenost.
e SuZenje poboljSava osecaj snage.
e Napetost se mozda nec¢e smanjiti tokom suzenja s obzirom da mu sledi takmicenje.

e Sve ove psiholoske oznake smanjenog stresa i poboljSanog oporavka doprinose suzenje
izazvanom unapredenju sportskih performansi (Mujika, 2009).

6.1.1. ,,Taper blues*

Nakon intenzivnog perioda treniranja, telo sportiste je adaptirano na intenzivni trenazni
stres. Medutim, kada se taj ritam iznenada prekine, telo i um postanu zbunjeni. Na pocetku suzenja
(u prvoj nedelji) neki plivaci se ose¢aju umornije nego u toku perioda obimnih treninga. Ovaj
subjektivni osecaj ih Cesto podstice da se vrate na prethodni vec¢i obim, iako je to u suprotnosti sa

teorijom suzenja. Takode, mnogi plivaci imaju poriv da testiraju sebe u svojoj takmicarskoj
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disciplini kako bi se uverili da ¢e mo¢i da izdrze trku. Ovakvo testiranje zapravo moze da utice

negativno na kasniji nastup.

Suzenje moze uticati i na raspoloZenje plivaca, pa kako odmi¢e mnogi od njih postaju
mrzovoljni. U nedelji pre trke se mogu €ak osetiti 1 melanholi¢no ili depresivno. Sa druge strane,
kod nekih plivaca se deSava upravo suprotno - ose¢aju da imaju toliko energije da ne znaju kako
da se smire osim vezbanjem. Najvaznije je da se plivaci ne prepuste nijednom od osecaja koje
imaju u ovom periodu, ve¢ da veruju u proces i pozitivan ishod. Dva dana ili dan pre trke ve¢ina

plivaca Ce osetiti upravo ono $to zajedno sa trenerima i o¢ekuju - snaznu zelju za trkanjem.

6.2. Subjektivna procena optereéenja

Umorni i preoptereceni sportista dozivljava dato trenazno opterecenje kao tezak teret.
Nasuprot tome, svez, dobro oporavljen sportista moze da shvati sli¢éno opterecenje kao lagano i
lako. Na percepciju napora tokom vezbanja uti€u brojne fizioloSke i psiholoske varijable (Borg,
Hassmen & Lagerstrom 1987; Noble & Robertson 2000; Vatt & Grove 1993), od kojih su neke
verovatno indukovane suzenjem. Metoda kojom sportista sam moze odrediti kako ose¢a odredeno

opterecenje je subjektivna procena optere¢enja (SPO) kao $to je npr. Borgova lestvica.

Dok odredena istrazivanja pokazuju da se SPO sportista nakon suzenja smanjio (Morgan i
sar., 1987; Flynn i sar., 1994), druga govore da sportisti isto optereCenje nakon suzenja nisu

percipirali kao nize (Houmard i sar., 1994, Neary i sar., 2003a).

Subjektivna percepcija napora se smanjila kod plivaca oba pola nakon cetvoronedeljnog
perioda suzenja kod studentskih plivaca (Morgan i sar. 1987). Flinn i saradnici (1994) su utvrdili
da se SPO ucesnika dok su plivali na 90 % predsezonskog VO2max smanjio sa prosecne vrednosti
od 14 (umereno tesko do tesko) nakon dve nedelje napornog treninga, do 9 (veoma lagan) na kraju

suzenja.

Odnos frekvencije srca (FR) 1 subjektivne procene optere¢enja, FR:SPO, bi mogao biti
bolji pokazatelj adaptacije sportista na suzenje. Neary i saradnici (2003a) su opazili smanjenje od
4,5% u odnosu FS:SPO nakon sedmodnevnog step tejpera u kojem se obim smanjio za 50%, a
ucinak poboljsao za 5,1%. Martin i Andersen (2000) su zabelezili smanjenje od 3,2% u odnosu
FS:SPO nakon jednonedeljnog suZenja kod biciklista studenata, nakon ¢ega je sledilo povecanje
od 6% tokom voznje bicikla do otkaza. Ispitanici kod kojih je zabeleZeno najveée smanjenje u FS
pri odredenoj SPO su imali najveée povecanje u performansama nakon suzenja (r=0,72), §to

potvrduje korisnost odnosa FS:SPO.
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6.3. Kvalitet sna

Losiji kvalitet sna je ¢esto povezan sa periodima treninga u kojem je trenazno optereéenje

veliko. Posto suZenje karakteriSe smanjeno trenazno opterecenje, o¢ekivan je uticaj na kvalitet sna.

Kad su ispitanici koji svakodnevno vezbaju zamoljeni da provedu dan bez treninga uocene
su promene u strukturi sna i temperaturi tela. Sa smanjenim trenaznim optere¢enjem, napetost
tokom faze dubokog sna je smanjena §to rezultira smanjenim vremenom provedenim u fazi
dubokog sna i povecanim vremenom provedenim u fazi REM sna (Hague i sar., 2003). U
istrazivanju Taylora i saradnika (1997) zabelezeno je da je vreme provedeno u dubokom snu koje
je predstavljalo 31% ukupnog vremena spavanja tokom no¢i smanjeno na 16% nakon suzenja, §to
sugeriSe da se potreba za okrepljuju¢im dubokim snom smanjila sa smanjenim fizickim zahtevima.
Takode, broj pokreta tokom sna se smanjio za 37% nakon suzenja, Sto implicira rede prekidanje
sna u poredenju sa periodom sa veéim trenaznim opterecenjima (Taylor i sar., 1997). Hooper 1
saradnici (1999) su zabelezili blago poboljsan kvalitet sna kod sedam vrhunskih plivadica nakon

dvonedeljnog suzenja u pripremi za Australijsko nacionalno prvenstvo.

San je kod sportiste najvazniji mehanizam za oporavak, ali njegov kvalitet se Cesto promeni
tokom perioda intenzivnog treninga. Tokom suzenja kvalitet sna se poboljsava, §to zajedno sa
manjim fiziCkim zahtevima povezanim sa tejperom ubrzava oporavak i optimizira sportske

performanse.
6.4. Neuro-senzitivni i psihomotorni efekti brijanja tela

Pred sam kraj suZenja ostala je samo joS jedna radnja karakteristi¢na za plivace: brijanje.
Prema dostupnim istrazivanjima, brijanje proizvodi znatno smanjenje otpora. U testu ,,guranja i
klizanja“, usporavanje obrijanog plivaca je smanjeno za 12%, njihova duzina zaveslaja se povecala
za 12% (Anderson i sar. 1992), dok se efikasnost zaveslaja poboljsala, $to je dovelo do 9% nize
Vo2max i 20% nizeg nivoa laktata pri submaksimalnim brzinama plivanja. Ukratko: otpor je bio
manji. Jo§ jedna fiziCki primetna prednost brijanja je ostvarivanje boljeg kontakta sa vodom.
Tokom trke, pri maksimalnim brzinama plivanja, postaje sve teze povecati silu provlaka, posebno
ukoliko imate mnogo malih mehuric¢a zaglavljenih na dlakama ruku i nogu, §to spreava dobar
kontakt sa vodom. Brijanje ¢e pomoci da se eliminisu ti mehurié¢i, poveca kontakt koze sa vodom
pri ve¢im brzinama i takmicarskim tempom, stoga ¢e omoguciti poveéanje snage zaveslaja. Mozak
takode dobija nalet endorfina kada voda dodirne vas novootkriveni nervni zavrSetak (brijanje

uklanja gornji sloj mrtvih ¢elija koZe i pritom otkriva ,,svezi* sloj nervnih zavrsetaka).
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7. EFEKTI SUZENJA NA PERFORMANSE VRHUNSKIH
PLIVACA

Finalni i glavni cilj suZenja je unapredenje performansi sportiste. U vecini istrazivanja koja
su posmatrala posledice progresivnih oblika suzenja zabeleZzeno je znaCajno poboljSanje
performansi u razliitim sportovima poput plivanja, trcanja, biciklizma, veslanja i triatlona.
Poboljsanje performansi izazvano suzenjem uglavnom je u rasponu od 0.5% do 6%, iako su veci

ili manji pomaci moguci (Tabela 5).

U istrazivanju Mujike i saradnika (2002b), koje je sprovedeno na olimpijskim plivacima,
posmatrani su rezultati 99 individualnih plivackih nastupa tokom 3 poslednje nedelje treninga (Sto
se podudara sa periodom suzenja) pre olimpijskih igara u Sydney-u 2000 godine. Analizirano
prosecno za sve plivace, performanse su se tokom te 3 nedelje poboljsale za 2,18% +/- 1,5 %, sa
maksimalnim pobolj$anjem za 6,02% i maksimalnim pogorSanjem za —1,14%. Od 99 analiziranih
takmicarskih performansi 91 je bila brza, a samo ih je 8 bilo sporijih nakon suzenja. U istom
istrazivanju (Mujika i sar., 2002b) moguce je videti da poboljSanje performansi od 2,6%, koje su
postigli plivaci, neSto niZe od rezultata koji su objavljeni u prethodnim istrazivanjima. Tako su na
primer, Costill i saradnici (1985) zabelezili poboljSanje takmicarskog ucinka od 3,1% kod grupe
od 17 studenata plivaca kao rezultat dvonedeljnog suzenja. U istrazivanju (Costill i sar., 1991)
koje je sprovedeno na slicnoj populaciji od 24 studenta pliva¢a primeceno je poboljSanje
performansi od 3,2% nakon suzenja u trajanju od 2-3 nedelje. Johns i saradnici (1992) su zabelezili
poboljsanje od 2,8% nakon suZenja koji je trajao 10 do 14 dana. Jedan od vecih doprinosa suzenja
(7,96% 1 5% na 100m i 400m) zabelezen je kod srednjoskolskih plivaca (D'Acquisto i sar., 1992),
dok su vrednosti od 2,6% (Cavanaugh & Munsch, 1989) i 2,32% (Mujika i sar., 1996b) zabelezeni
kod plivaca nacionalnog i internacionalnog ranga. Iz ovog se moze zakljuciti da kod vrhunskih
plivaca poboljsanje performansi, kao posledice suzenja, ima ne$to manji opseg nego $to je to kod
pliva¢a nizih rangova.

U prethodno navedenom istrazivanju (Mujika i sar., 2002b), ukoliko se uporede razli¢ite
discipline plivanja, poboljSanje performansi nije bilo statisticki znacajno drugacije izmedu
pojedinih disciplina. Unapredenje je variralo od 0,64% u disciplini 400m slobodnim stilom do
2,96% u disciplini 200m delfin (disciplina sa najve¢im prosekom pobolj$anja). Iz navedenog moze
se zakljuciti da suzenje, nezavisno o tehnickim i biomehanickim aspektima pojedine discipline,
priblizno jednako unapreduje performanse plivaca koji pripadaju razli¢itim duzinskim

disciplinama u plivanju.
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Tabela 5. Efekti suzenja na performanse elitnih plivaca (Mujika, Padilla, Pyne, i drugi, 2004)

Trajanje
Istrazivanje i godina Sportisti suZenja u Discipline Efekti suZenja,
danima %
Costill i sar. 1985 Plivagi 14 50 do 1.650yd (46 to 1.509 m) 2,2-4,6 1
takmicenje
Cavanaugh and Plivaci 28 50 do 1.650yd (46 to 1.509 m) 2,0-381
Musch 1989 takmicenje
Costill i sar. 1991 Plivaci 14-21 Takmicenje ~321
D’Acquisto i sar. 1992 Plivaci 14-28 100m, 400m takmicarska provera 4,0-8,0 1
Johns i sar. 1992 Plivasi | 10-14 50 - 400yd (46 to 366 m) takmidenje | 2,0-3,7 1
Flynnisar. 1994 Plivaci 21 25yd (23 m), 400yd (366 m) takm. =31
provera
Mujika i sar. 1996b Plivaci 28 100 - 200m takmicenje 0,4-49 1
Raglin, Koceja, and Plivaéi 28-35 Takmidenje 201
Stager 1996
Taylor, Rogers, and Plivaci Nisu Takmicenje 131
Driver 1997 prijavili
Hooper, Mackinnon, and|  Plivaci 14 100m, 400m takm. provera Neporemenjeno
Ginn 1998
Kenitzer 1998 Plivaci 14-28 4 x 100 yd (91 m) submaximal settest | ~4 1
submaksimalne brzine
Hooper, Mackinnon, and|  Plivaci 14 100m takm. provera Nepromenjeno
Howard 1999
Bonifazi, Sardella, Plivaci 14-21 100 - 400m takmicenje 15-2,11
and Luppo 2000
Trappe, Costill, and Plivaci 21 Takmicenje 3,0-4,71
Thomas 2001
Trinity i sar. 2006 Plivaci 21 50m - 1.500m takmicenje 451
Papoti i sar. 2007 Plivaci 11 200m takmiCarska provera 161

Podaci o poboljSanju performansi plivaca pruzaju kvantitativni okvir pomocu kojeg treneri
1 sportisti mogu postaviti realistiCne ciljeve za planirana takmicenja bazirane na rezultatima
performansi pre suzenja. Na primer, vrhunski pliva¢ kojem je vreme na 100m prsnom tehnikom
pre suzenja bilo 62 s, moze se oc¢ekivati, nakon efikasnog suzavanja, da ¢e se njegovo vreme
poboljsati za 3%, tj. narezultat 60,14 s. Ukoliko se suZenje nije pokazao posebno efikasnim, vreme
se moze unaprediti za samo 0.5%, ¢ime bi postigao rezultat 61,69 s. U suprotnom slu¢aju, ukoliko
suzenje bude posebno efikasno i urodi poboljSanjem od 6% pomo¢i ¢e plivacu da otpliva vreme

od 58,28 s.
U istrazivanju Mujike i saradnika (2002b) koje je sprovedeno na pliva¢ima olimpijcima
procenat za koji su se poboljSale performanse nakon suzenja bio je sliCan za sportiste koji su

nastupili u kvalifikacijama, polufinaliste, finaliste i osvaja¢e medalja. U neku ruku, ovaj podataka

upucuje na internacionalizaciju metodike treninga i njenu zastupljenost u svim ¢lanicama plivacke
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organizacije. Autori su takode izracunali procenat za koji se razlikuje rezultat od prvog pa do
cetvrtog mesta 1 rezultat od treeg pa do osmog mesta za sve finalne nastupe u svim disciplinama
plivanja na Ol u Sydney-u. Procenat za koji se razlikuje performans izmedu prvog i ¢etvrtog mesta
je bila1,62% % 0,80% i izmedu treceg i osmog mesta 2,02% * 0,81%. Kako je u istom istrazivanju
utvrdeno (Mujika i sar., 2002b) procenat za koji se nastup poboljsao nakon suzenja veéi nego
procenti za koji se razlikuje plasman izmedu osmog i treceg, i Cetvrtog i prvog mesta na OI, moze
se zakljuciti da bi efikasno suzenje mogao dovesti sportistu od osmog plasmana pa do bronze, ili
od Cetvrtog mesta pa do osvajanja olimpijskog zlata. Ovo ¢e naravno biti tacno u slucaju da su

drugi sportisti imali slabiju strategiju suzenja.

Realisticni cilj za suzenje bi moglo biti poboljSanje takmicarskih performansi za 3%
(uglavnom izmedu 0,5 - 6%). PoboljSanje nastupa za ovu vrednost, koliko god ona mala bila, moze

imati veliki uticaj na plasman na glavnom takmicenju.

7.1 Uticaj suZenja na stabilnost tehnike plivanja i efikasnost tehnickih

segmenata takmicarske discipline

Umor od napornog treninga ponekad uzrokuje da se mehanika zaveslaja plivac¢a znatno
pogorsa, tako da je suZenje odlicno vreme za rad na odrzavanju stabilne tehnike zaveslaja, odnosno
odrzavanju optimalnog polozaja tela u vodi. Plivaéi takode treba da se koncentriSu na koriscéenje
najbolje moguce mehanike u takmicarskom tempu, sprintu i intenzivnom plivanju (simulacije
trke).

Znacajnu paznju treba usmeriti na usavr$avanje startova, okreta i Stafetnih promena tokom
procesa suzenja. Prema istrazivanju Traustason i Tepavéevi¢ (2015), uporedujuci biomehanicke
elemente starta (Faza na bloku; Let; Ulazak u vodu; Podvodni do 9m) pre i nakon perioda suzenja,

doslo se do sledecih zakljucaka:

e Suzenje ima slian uticaj na startne performanse kao i na ukupne performanse trke.

e Rezultati na 9m pokazali su poboljSanje od 2,79 = 1,03% S§to je sli€no postignutom
poboljsanju trke od 2,00 £ 1,5%.

e Biomehnicki parametri na bloku pokazali su sli¢an trend poboljsanja kao u trci i na 9m,
medutim to poboljSanje nije efikasno preneto u fazu leta.

e Faza ulaska u vodu, klizenje i podvodni do 9m, kao najduza po trajanju, ima najveci
potencijal pobolj$anja i samim tim moze najviSe doprineti brzem startu u trci.
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8. ISHRANA I HIDRATACIJA PLIVACA TOKOM SUZENJA

Zdrave navike u ishrani treba da budu deo svakodnevne aktivnosti plivaca. Ishrana moze
pozitivno uticati na svakodnevne trenazne izazove i bolju pripremljenost plivaca da na kraju
sezone isplivaju svoje najbolje rezultate. Odrzavanje izbalansirane ishrane i hidratacije je klju¢no
tokom faze suzenja kako bi se maksimalno iskoristili pozitivni uticaji adaptivnih procesa suzenja

na performanse plivaca.

Ishranu tokom perioda suzenja mladih pliva¢a i vrhunskih plivaca treba posmatrati
razli¢ito. Pliva¢i mladih uzrasnih kategorija imaju znacajno krace i manje promene u ukupnom
opterecenju tokom suZenja, dok za vrhunske plivace suZenje predstavlja vreme smanjenja
trenaznog opterec¢enja. Shodno tome, smanjenje opterecenja treba da bude proprac¢eno smanjenjem
kalorijskog unosa. Starost, polne razlike, zrelost i individualne stope metabolizma treba uzeti u

obzir pri odredivanju odgovaraju¢eg smanjenja kalorijskog unosa.

0% dehydration

5% dehydration

0 20 40 60 80 100
Performance (%)

Slika 6. Dehidriranost i performanse plivaca (Jeukendrup & Gleeson, 2009)
Napomena: I mala dehidriranost sportiste u obimu od 2% od ukupne telesne mase moze ugroziti performanse — a
gubici od 5% od ukupne telesne mase ili viSe, mogu smanjiti kapacitet za rad za oko 30%

Preporuka je da vrhunski plivaci smanje unos kalorija tokom faze suzenja kako bi u tom
periodu spreéili nakupljanje viska masnoce. Medutim, o¢ekivano je povecanje tezine od 1 kg do 2
kg, jer ¢e mnogi plivaci tokom sezone biti donekle dehidrirani zbog hroni¢no niskog nivoa
suzavanja, jer ¢e obnova i superkompenzacija misi¢nog glikogena dovesti do superhidratacije.
Njihova tela skladiste priblizno 3 g vode za svaki gram glikogena koji deponuju (Wilmore &
Costill, 1999). Shodno tome, dodatnih 1 kg do 2 kg tokom suzavanja dolazi¢e prvenstveno od

dodatnog skladistenja vode, a ne od povecanja masnog tkiva. Plivaci bi trebalo da izbegavaju
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povecanje telesne tezine preko ovog nivoa tako Sto ¢e smanjiti kalorijski unos i prilagoditi ga
novim, nizim metaboli¢kim potrebama.

U sportovima izdrzljivosti, dehidracija moze negativno uticati na performanse sportiste
(Slika 6). Konzumiranje adekvatne koli¢ine tecnosti je i dalje osnova za odrzavanje optimalne
hidratacije. Boja urina je pristupacan i pouzdan indikator statusa hidratacije (Slika 7). lako boja
urina moze biti pogresno protumacena ukoliko se velika koli¢ina te¢nosti konzumira brzo,
sportistima moze pruziti validan nacin da sami procene nivo hidratacije, posebno tokom perioda
suzenja. Pouzdan znak dehidracije je tamna mokraca. Kao posledica dehidracije organizma,
bubrezi ograniavaju koli¢inu vode koja se izluCuje kao urin, u nastojanju da zadrze vodu u Krvi
kako bi odrzala volumen krvi, pa je manja zapremina tamnijeg, koncentrisanijeg urina stoga
proizvedena (sadrZi veée koliine rastvorenih materija kao $to su urea, natrijum 1 kreatinin po
jedinici zapremine). Boja urina se stoga moze koristiti kao alat za procenu statusa hidratacije. lako
postoje i drugi aspekti koji mogu uticati na boju urina van statusa hidratacije (kao $to su suplementi
ili odredena bolesna stanja), metoda procene boje urina ima prednosti u tome §to je jednostavna,

neinvazivna i moze se koristiti onoliko Cesto koliko je potrebno tokom dana.

Hydrated Dehydrated Extremely dehydrated

FOO000eee

Slika 7. Indikator statusa hidratacije kroz prikaz boje urina. (Swimming science: optimizing
training and performance, 2018)
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9. TEJPER | RETEJPER - LICNA TRENERSKA PARADIGMA

U ovom poglavlju prikazan je plan suZenja najuspeSnije sezone nase vrhunske plivacice
Nade Higl, koji sam kreirao vodeci se prethodno opisanim teorijskim konstuktom suzenja i
dodatno prilagodenim njenim sposobnostima i zahtevima aktuelne sezone. Te godine (2009) Nada
je na Univerzitetskim Igrama osvojila dva srebrna odli¢ja, a u disciplini 200m prsno ostvarila
rezultat 2:23.34. Dvadeset dana nakon ovog nastupa, primenom (ispostavi¢e se) uspeSnog
retejpera, uspela je da na slede¢em velikom takmicenju, Svetskom prvenstvu u Rimu, u finalnoj
trci popravi vreme i osvoji zlatnu medalju u vremenu evropskog rekorda 2:21.62, Sto predstavlja

najveci uspeh svih vremena nase zemlje u Zenskoj konkurenciji.
Tabela 6. Plan tejpera Nade Higl za Univerzitetske Igre u Beogradu 2009.

Datum Broj dana Obim i tip treninga (km)

Jutro Posle podne

14 5.0 (AO)

13 4.0 (T) 6.0 (VO,max)
: 0
11 3.6 (S) 5.5 (1)

10 4.0 (T)
Mediteranske Igre, Pescara (ITA)

Ponedeljak,
Utorak, 30.06.
d 4.5 (T)
3.5(T) 3.5(T)

4.0 (TiRP)

Cetvrtak, 02.07
Petak, 03.07
Subota, 04.07

Nedelja, 05.07.

Nedelja, 28.06.
Sreda, 01.07.

9
8
7
6
5
4
3
2
1

3.0 (takmicarski raspliv)

Napomena: AO- aktivan odmor (igra brzine); T- rad na tehnici; V02 max- serija visoke izdrZljivosti; S- trening snage
i brzine u vodi (Qume +/-); I- trening izdrZljivosti do En2; RP- serije takmi¢arskog tempa.

Plan tejpera za letnju sezonu '09 se sastojao od postepenog smanjenja trenaznog obima
(Tabela 6). Prosecan obim tokom glavnog dela sezone je bio 7km ujutro i 6km posle podne. Jedan
od nacina da se smanji obim rada je redukcija broja treninga u nedelji u odnosu na prethodni period
(Tabela 7 i 8). Ovim se omogucilo da se konstantno smanjuje obim rada, naro¢ito tokom inicijalne

faze tejpera kada je intenzitet veliki. Tejper je zapocet 14 dana pre plivackog takmicenja na
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Univerzijadi, nakon dvonedeljnog perioda postepenog smanjenja obima za 20% od maksimalnog.
Ipak, intenzitet rada je ostao na stabilnom nivou (Slika 8). Odnos tipova rada u ukupnom obimu

ostao je nepromenjen.

SUZENJE - LETO 2009. GODINE, BEOGRAD

100

80

60

40

- AN

0 I s e

obim (km) intenzitet (%) br. treninga/nedeljno

o

H pretejper M prvanedelja M druga nedelja

Slika 8. Odnos trenaznih optere¢enja tokom procesa suzenja Nade Higl pred nastup na
Univerzitetskim Igrama u Beogradu 2009. godine

Broj treninga na suvom se smanjio na 2-3 puta nedeljno, kao i njegovo ukupno trajanje
(30min), medutim Nada je nastavila rad na suvom sve do 2 dana pred samu trku. Kao §to sam
pomenuo, plivaci i plivacice imaju razli¢it trenazni plan tejpera, a narocito za suvi trening. Plivaci
zahtevaju mnogo vise odmora od intenzivnog treninga na suvom, za razliku od plivacica koje

moraju da odrzavaju svoju snagu tokom tejpera (Bowman, 2009).

Tabela 7. Mikrociklus 10 - 11 Treninga (Pripremni period)

:
(0]
podne

Tabela 8. Mikrociklus 9 - 10 Treninga (Tejper i Retejper)

x

Posle

Planiranje retejpera zavisi od vremenske distance izmedu dva glavna takmicenja. Ukoliko

je veca vremenska distanca plivac/ica treba da se vrati u trenazni proces pre nego $to opet zapocne

tejper.
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Retejper je zapocet odmah nakon zavrSetka finalne trke na 200m na Univerzijadi u
Beogradu, a 20 dana pre kvalifikacione trke za istu disciplinu na Svetskom prvenstvu u Rimu.
Nada je provela 3 dana oporavljajuéi se od prethodnog nastupa i vratila se trenaznom procesu, koji
se odvijao do poslednje nedelje pred glavno takmicenje sezone kada je zapocet ponovni tejper (5

dana pre trke na 100m prsno i 7 dana pre trke na 200m prsno).

Tokom ovog trenaznog perioda, nedeljni obim je bio na odrzavaju¢em nivou, od 60% do
80% od regularnog sezonskog obima i iznosio je oko 45km do 50 km. Nedeljni plan je sli¢an planu
u toku takmicarske faze sa neSto vise treninga bazi¢ne izdrZljivosti. Na svakom petom treningu
primenjivale su se serije anaerobnog praga i serije visoke izdrzljivosti, ali one su bile 20-30%
krace u odnosu na obim serija u toku specifi¢ne i takmicarske faze. U ovom periodu cilj je bio
odrzavanje aerobnih i anaerobnih trenaznih efekata, a ne njihov razvoj. Takode su bile ukljucene
i serije takmicarske brzine - RP i sprint-a, normalnog obima, tokom kojih se velika paZnja
posvecivala taktickoj pripremi i samom nacinu plivanja (optimalan broj ciklusa na 50m uz

odrzavanje streamline polozaja poslednjih 50m).
Primena treninga takmicarske brzine

Trening takmicarske brzine — RP (eng. race-pace), sastojao se od ,,razlomljenih* serija (na
odredeni broj delova) plivanja pri intenzitetu koji odgovara trenutnoj ili zeljenoj takmicarskoj
brzini. Ovi delovi ponavljanja iznose uglavnom polovinu glavne discipline ili manje. Glavni cilj
ove vrste treninga bio je da se pliva pri maksimalnim, takmicarskim brzinama. Intervali odmora
izmedu ponavljanja treba da su veoma kratki, medutim u nasem programu je glavni zadatak da se
omoguc¢i da plivacica odrzi pravilnu tehniku u takmicarskim uslovima. To podrazumeva
odrzavanje optimalne kombinacije frekvencije i duzine zaveslaja i pored pojave zamora. Plivac¢ica
treba da bude svesna svoje tehnike tokom serija takmicarske brzine i treba da pokusa da je odrzava

na priblizno istom nivou tokom svih serija ponavljanja.
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10. ZAKLJUCAK

Teorija i praksa plivanja su odavno potvrdile efekte koji slede nakon nekoliko nedelja
intenzivnog treninga, kada nastupa period redukovanog treninga koji omoguc¢ava odgovarajuci
oporavak i superadaptaciju u pravcu takmicarskih sposobnosti. Cilj ovog perioda u takmicarskoj
fazi je da se smaniji fizicki, emocionalni, i mentalni stres kako bi se plivaci potpuno oporavili, ali
I da se veliki broj treniranih vestina i sposobnosti poveze u celinu kojom c¢e se obezbediti rezulat

na glavnom takmicenju.

Ovaj rad pruza praktiCarima trenutne informacije o tome kako da optimizuju efekte

suzavanja za vrhunske plivace u okviru sezonskog, periodizovanog modela.

U zavisnosti od toga kako se trenazno opterecenje smanjuje tokom vremena izdvojeno
je i analizirano nekoliko oblika suzenja. Kod step tejpera optereenje se naglo smanjuje za
konstantnu vrednost dok se kod linearnog i eksponencijalnog suZenja optere¢enje progresivho
smanjuje. Eksponencijalni tejper moZe imati dva oblika, onaj sa sporom ili sa brzom konstantom
opadanja trenaznog opterecenja. Eksponencijalni tejper se u vecini sportova, izuzev u biciklizmu,
pokazao kao bolje reSenje od step tejpera. U poredenju dva oblika eksponencijalnog suzenja, kao
bolja strategija za poboljSanje performansi sportista se pokazalo suZenje s protokolom brzog

opadanja trenaZznog opterecenja.

Period suZenja prate brojne kardiovaskularne, metabolicke, biohemijske i neuromisi¢ne
fizioloske adaptacije koje doprinose poboljSanju sportskih performansi. Tu su takode 1 pozitivne

promene u raspolozenju i kvalitetu sna koje prate suzenje.

Glavni izazov tokom planiranja tejpera predstavlja kontrolisanje razli¢itih elemenata
optere¢enja koji imaju uzajamno dejstvo tokom procesa suzenja (obim, intenzitet i uéestalost

treninga).

Obim treninga je glavna varijabla pomocu koje se upravlja trenaznim optereCenjem. Za
veéinu plivaca, performanse ¢e se poboljsati u slu¢aju da se obim treninga smanji za 41% do 60%
u odnosu na trening koji je prethodio suzenju. Jedan od nacina da se smanji obim rada je redukcija
broja treninga u nedelji u odnosu na prethodni period. Ovim se omoguc¢ilo da se konstantno
smanjuje obim rada, narocito tokom inicijalne faze tejpera kada je intenzitet veliki. Medutim,
promene u broju treninga vece od 20% mogu dovesti do negativnih efekata, koji se mogu povezati

sa neuromisi¢nim gubitkom osecaja za vodu, a koji je veoma znacajan za vrhunske plivace.

48



Tokom suzenja trenazno optereCenje se ne bi trebalo smanjivati na racun intenziteta
treninga. Intenzitet treninga je kljuCan parametar za odrzavanje adaptacijskih svojstava tokom
suzenja i stoga bi trebalo zadrzati na istom nivou ili malo povecati. Osim toga, kvalitetni trening

tokom suzenja moze dodatno unaprediti fiziolo§ke adaptacije plivaca.

Poboljsanje performanse vrhunskih plivaca je obi¢no za oko 2 do 3% tokom suZzenja, pod
uslovom da su intenzitet i uéestalost treninga na visokom nivou, uz redukovan obim na oko 41 do
60% u poredenju sa prethodnom fazom opterecenja. Optimalno trajanje suzenja se ¢esto krece od
8 do 21 dan, u zavisnosti od duzine sezone i prethodnih opterec¢enja, kao i individualnih

adaptacionih profila.

Optimalno trajanje suzenja uglavnom varira izmedu 4 dana pa do 5 nedelja. Za vecinu
plivaca period suzenja od 2 nedelje pokazace se korisnim §to ne znaci da krace ili duze trajanje
suzenja nije optimalno za neke plivace/ice, u zavisnosti od njihovog individualnog profila

adaptacije na trening i vremena potrebnog da se ukloni umor.

Realisti¢ni cilj za suZenje bi moglo biti poboljSanje takmicarskih performansi za 3%
(uglavnom izmedu 0,5 - 6%). PoboljSanje nastupa za ovu vrednost, koliko god ona mala bila, moze

imati veliki uticaj na plasman na glavnom takmicenju.

Suzenje nije vreme za ispravljanje tehnike, ali je potrebno raditi na tehni¢kim detaljima
kako bi plivaci bili sigurni u sebe, a to znaci da imaju dobar osecaj za vodu. Ovaj period ne treba
shvatiti kao ¢arobno vreme u periodizaciji tokom koga se dogadaju ¢uda. Suzenje predstavlja
efekte kvaliteta rada tokom citave godine. Ukoliko je pripremna faza dobro isplanirana i odradena,

onda ¢e i tejper biti uspesan.

Suzenje je umetnost koliko 1 nauka, koja zahteva pazljivo planiranje, pedantno izvodenje i
kontinuirano prilagodavanje, a ukoliko se primeni ispravno, suzavanje moze biti kljucna razlika

izmedu dobrog i sjajnog ucinka.
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