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IZDRZLJIVOST

IzdrZljivost je sposobnost suprotstavljanja zamoru ili sposobnost da se neka aktivnost
obavlja bez snizenja njene efikasnosti.

Vrste izdriljivosti

1. Podjela prema fizioloskoj pozadini
1.1. Aerobnu - VO, Maksimalni (preko 3') i anaerobnu kisikov dug (do 3').
1.2. Energetski potencijal (aerobni + anaerobni kapacitet)

2. Podjela prema kolicini ukljucene muskulature
2.1. Lokalna - ukljuc¢eno do 1/6 ukupne muskulature
2.2. Opca koja ukljucuje iznad 1/6 muskulature

3. lzdrZljivost prema trajanju opterecenja
3.1. Kratkotrajna - do 10'
3.2. Srednju duga - 10'-30'
3.3. Dugotrajna - preko 30

4. Prema specifikumu rada
4.1. Opca
4.2. Specificna

5. S obzirom na rezim misi¢nog rada
5.1. Staticka
5.2. Dinamicka

6. S aspekta primarnih motorickih sposobnosti:
6.1. Snazna izdrzljivost
6.2. Brzinska izdrZljivost
6.3. Brzinska-snazna izdriljivost

Zone opterecenja u veslackom treningu:

= A0 do 60% visSeod 1h

= Al do 70% 60" - 120’

= A2 do 80% 40’- 60’

= AP 80-85% 30’- 40’

= AN1 do8 mmol do 30’ - zona VO, Maksimalni
= AN2 preko 8 mmol do 10’

= AN alaktatno do 3’
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Primjeri izmjerenih vrijednosti vrhunskih veslaca u Sportsko dijagnostickom centru
KinezioloSkog fakulteta Sveucilista u Zagrebu

» Spirometrija

Br. | Naziv . .
Mjerna Vrijednost
jedinica

1. | Forsirani vitalni kapacitet / 8,21

2. | Forsirani ekspiracijski / 7,02

volumenu 1s

3. | Tiffeneauov indeks % 85,5

» Spiroergometrija (step / korak prirasta: 25 W/60 s, start 150W)

Br. | Naziv Mj. jedinica Vrijednost
1. | Maksimalni primitak kisika 102/min 7,11
2. | Relativni maksimalni primitak kisika mlOz/kg/min 74,8
3. | Maksimalni frekvencija srca otk/min 186
4. | Maksimalni puls kisika mlO; 38,4
5. | Maksimalni minutna ventilacija I/min 243,6
6. | Maksimalni disni volumen / 3,50
7. | Maksimalni frekvencija disanja I/min 72,4
8. | Maksimalni disni ekvivalent - 34,2
9. | Opterecenje pri VO max w 512,5
10. | Maksimalno dostignuto opterecenje na w 525

zadanoj brzini
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» Ventilacijski anaerobni prag

Br. | Naziv Mjerna .
. Vrijednost
jedinica
1. | Intenzitet opterecenja w 410
2. | Brzina veslanja t/500m ~1:35,0
3. | Relativni primitak kisika mlOz/kg/min 66,1
4. | Apsolutni primitak kisika 102/ /min 6,27
5. | % od Maksimalni primitka kisika % 89
6. | Frekvencija srca otk/min 175
7. | % od Maksimalni FS % 94
» Procjena anaerobnog kapaciteta
Br. | Naziv o .
Mj. jedinica Vrijeme
1. | lzdrZaj u zoni od anaerobnog praga do prekida testa min 5:00

tan = tmax - tanp

tmax - Vrijeme trajanja testa
tanpC vrijeme testa do anaerobnog praga




