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NEKI| ASPEKTI TRENINGA SLOVENACKIH TURNI SKIJASA

1. Uvod

Takmicarsko turno skijanje ima kod nas relativno dugu tradiciju. Prvo
takmicenje u Sloveniji bilo je organizirano 1927 godine (Karnicar, 1998).

Slovenci smo saznali $to je savremeno turno skijanje u Italiji, v sedemdesetim
godinama, kad su se apinisti iz Mojstrane takmicili u blizini Lecca. U 2001 godini su
se poedinatne alpske drzave organizirale u Medunarodni savez za takmi¢arsko turno
skijanje (ISMC). Njima smo se 2003 godine prikljucili i Slovenci. Istovremeno smo
ustanovili Komisijo za tekmovano turno smucanje (KTTS) kod Planinskog saveza
Slovenije (PZS).

Komisija svake godine organizira »Slovenski poka v tekmovalnem turnem
smucanju« po pravilima ISMC (http:/ktts.si/).

2. Predmet i problem

Osnovno pitanje zaKomisiju i takmicare bilo je: kolji trenazni proces omogucio bi
obstanak dovenackih turnih skijaSa medu najboljima takmicarima u Evropi i svijetu.
Takmic¢arsko turno skijanje je u prvom redu uzdrZljivostni Sport, koji ima i puno
specificnih zahtjeva (Burnik, 2003). Idealen takmicar u turnom skijanju treba biti alpinist,
koji seje u svoji sportski karieri takmicio i u apskem skijanju i tréanju na skijamaili u
gorskom tréanju (Karnicar, 1998). Ovome »idealu« mora hiti prilagoden i trening
(Karni¢ar, 1998; Karpljuk, 1999). Kod planiranja treninga treba je uvazavati i cinjenico,
da su takmigenja éesto na povesanoj nadmorskoj razini (Jereb, Sorn, Burnik, 2005).

3. Metoderada

Uradili smo tri funkcionalna merenja, dva na tredmilu i jeno na takmicenju.
Redosled merenja: prvo merenje na tredmilu, nakon toga 8 nedelja trening, pa drugo
merenje i nakraju utakmica. Testna tr¢anja bila su u obliku prilagodenog stepenovanog
testa. Vreme tréanja za svaku brzinu bilo je 4 minuta, bez odmora. Za merenje
frekvencije sr¢anog pulsa (FSU) upotrebili smo Polar sport tester (u intervalu 5
sekundi). Imedu testnih tréanja, merenci trenirali su svaki drugi dan po modelu cetri
treninga. Svi su obavili sve treninge. Rezultati drugog testa bili su osnova za
usporedivanje sa rezultatima prvoh testa i rezultatima na takmicenju, koje se oddrzalo
na Jezerskom.

Za svaki trening i svakog takmicara hilo je odredeno obterecenje uz procenat
FSU po Karvonenu, sa obzirom na prvi test. Dozvoljeno odstupanje je bilo +/- 5
ud/min. Prvi trening dugacak 90 min sa 70% FSU, utjecao bi na aerobne sposobnosti.
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Drugi, pola satni trening sa 50% obterecenjem FSU sluZio bi kao regeneracija. Treci
trening, isto tako 30 min, vrio se na nivou predvidenok takmicenja (85% FSU).
Poslednji trening bio je visoko intenzivan anaerobni trening u oblici metode
ponavljanja: 3 x 4 min sa 4 minutnim odmorom kod 95% obterecenjem FSU (Karpljuk,

1999).

Kod svih takmic¢ara doSlo je do napredka, kojeg smo ustanovili sa smanjenim

prosjekom FSU i samaksimalno i minimalno vredno3u FSU (preglednica 1).

1. test 2. test
takmicari FSUavr FSUmin FSUmax FSUavr FSUmin FSUmax
A 154,39 123 191 148,78 109 188
B 152,21 118 189 146,98 111 187
() 145,11 105 181 141,51 103 178
D 140,34 112 165 136,75 111 161
E 174,19 138 205 169,75 132 203
F 169,35 135 196 166,05 127 195

Preglednica 1: Vrednosti FSU u prvomi drugom testnom tr¢anjem za sve takmicare

Za ocenu intenziteta obterecenja upotrebili smo petstupanjsko skalo (USg),
1996): 50 — 60% nizka, 60 — 70% vmesna, 70 — 80% srednja, 80 — 90% visokain 90 —

100% nagjvecja. Dostignuti intenzitet svakog mjerenca prikazan je u preglednici 2.

intenzitet A B C D E F prosjek
ud/min |ud/min ud/min ud/min ud/min ud/min ud/min

50 % 116 115 117 107 125 126 117,7

70 % 146 145 146 130 157 154 146,3

85 % 169 167 168 148 181 175 168

95 % 184 182 182 160 197 189 182,3

Preglednica 2: Stupnjevi intenzivnosti FSU za sve takmicare

3.1. Uzorak mjerenca

U eksperimentu je suradivala Sestrorica slovenackih skijaSa sa ngmanje pet
godisnjim staZzem u takmicenju u Sloveniji i inostranstvu. Njihove karakteristike se

nalaze u preglednici 3.

takmicari Starost |ViSina |Teza |Takm.staz |Medn. Domaca
cm takmicenja takmicenja
takmicar A 271et  |178 78kg |10let 3. mesto 1. mesto
takmicar B 41let |181 75kg |13let 3. mesto 1. mesto
takmicar C 41let 182 74kg |7let 10. mesto 2. mesto
takmicar D 45let  |175 79kg |5let 12. mesto 5. mesto
takmicar E 37let |189 90kg |5let 12. mesto 1. mesto
takmicar F 3llet |178 80kg |5let 19. mesto 2. mesto

Preglednica 3: Uzorak mjerenca sa bazi¢nim podacima i najboljim rezultatom
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3.2. Uzorak variabli

Uporabljena je bila motoriéna spremenljivka  hitrost teka ter fizioloSka
spremenljivka frekvenca srénega utripa (FSU) in sicer FSU- jutranja v mirovanju, FSU
med naporom, nagjvedja FSU in odstotek FSU. Za merjenje srénega utripa je bil
uporabljen monitor srénega utripa Polar Accurex Il in njegov racunaniski program. Za
vse izmerjene vrednosti smo po Karvonenu (Karpljuk, 1999) izratunali odstotek FSU
in po pet stopenjski lestvici intenzivnosti obremenitve ocenili pripadajo¢o kategorijo.

3.3. Metode obrade podataka
Podaci su hili obradeni sa programom SPSS 10.0, upotebili smo osnovnu
statistiku i t-test za zavisne uzorke na nivoju 5% rizika.

4. REZULTATI | DISKUSIJA

V nadaljevanju so predstavljeni rezultati posameznih tekmovalcev. Ugotovljeno
je bilo, da je bil predpisani trening dober, sg so vsi tekmovalci napredovali in na
drugem testnem teku na tekoci preprogi izboljSali rezultat. Posledi¢no so dosegli boljs
rezultat tudi natekmovanju.

Takmicar A.
Povprecna vrednost FSU tekmovalca A je med turo znaSala 147,42 ud/min (72%
FSU) kar pomeni, da se je nahgjal v srednje intenzivnem naporu (USaj, 1996).

hokokk obvezna pot —tura | % Sprint % velesadom (% FSU
FSU FSU

FSUavr 147,42 72 172,80 89 164,6 84

FSUmax 181 95 183 97 169 87

FSUmin 101 41 123 56 160 81

****\/ vseh preglednicah so prikazane vrednosti FSU med tekmovanjem v
primerjavi z oceno intenzivnosti obremenitve pri 2. testnem teku.

Najvetja izmerjena vrednost sréne frekvence med turo je bila 181 ud/min in
sicer naizrazitem ravninskem delu, kjer so tekmovalci uporabljali drsalni korak. Med
Sprintom je njegova povprecna vrednost FSU znaSala 172,8 ud/min oz. 89% stopnjo
intenzivnosti obremenitve, glede na 2. testni tek. Tudi med velesalomom se je
tekmovalec A giba na nivoju visoko intenzivne obremenitve. Rezultat: 1.mesto v paru
stekmovalcem B (Sprint 1.mesto, VSL 2.mesto).

Takmicar B.
Med obvezno potjo je imel tekmovalec B povprecno vrednost FSU le 138,6

ud/min, kar pomeni vmesno stopnjo intenzivnosti obremenitve (Preglednica 7).

hokkk obveznapot —tura | % Sprint % FSU | velesalom % FSU
FSU

FSUavr 138,6 67 166,2 86 1594 81

FSUmax 170 89 177 94 168 87

FSUmin 110 47 136 65 147 73
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Samo nagjvedja izmerjena FSU med turo je bila na nivoju visoko intenzivne
obremenitve tekmovalca. To nizko vrednost FSU med obvezno potjo lahko pripiSemo
dobri taktiki in odli¢ni pripravljenosti naSega najboljSega tekmovalca na tem relativno
lahkem tekmovanju. Sprintal je s 86% delezem intenzivnosti obremenitve FSU oz. s
166,2 ud/min v povpregju. Visoko intenzivne so bile vrednosti tekmovalca B tudi med
veleslalomom, sgj smo namerili povpreéno vrednost FSU 159,4 ud/min, najvecja paje
bila celo 168 ud/min. Rezultat: 1.mesto v paru s tekmovalcem A (Sprint 1.mesto, VSL
2.mesto).

Takmiéar C

Tekmovalec C je imel med turo povprecno vrednost FSU 144,6 ud/min, kar
pomeni 74% intenzivnost obremenitve, oziroma srednje intenziven napor. Njegova
najvecja FSU med obvezno potjo pa dosega ngvecjo (maksimalno) intenzivnost
obremenitve (preglednica9).

*okkk obveznapot —tura |% Sprint % FSU | veleslalom % FSU
FSU

FSUavr 144,6 74 159,4 86 156,2 83

FSUmax 169 93 173 96 161 87

FSUmin 118 55 124 59 148 77

Med Sprintom je znaSala povprecna vrednost FSU 159,4 ud/min, kar pomeni
visoko intenzivnost obremenitve. Med to preizkusnjo je imel tekmovalec C ves ¢as
privezano sotekmovalko in ji tako pomagal. Vrednosti FSU tekmovalca C med
veleslalomom znaSgjo 156,2 ud/min (povprecna), 161 ud/min (maksimalna) in 148
ud/min (minimalna). Verjetno se mu je poznala utrujenost zaradi pomoci sotekmovalki.
Rezultat: 5. mesto; 1.mesto meSane naveze.

Takmicar D.

Povprecna vrednost FSU tekmovalca D, je med obvezno potjo znaSala 148,46
ud/min oz. 88% FSU, kar v njegovem primeru pomeni visoko intenzivno obremenitev
(Preglednica 11). V obeh tekmovalhih preizkusnjah pa je tekmovalec D nastopa v
obmo¢ju ngvecje intenzivnosti obremenitve v primerjavi z drugim testnim tekom.
Samo pri njemu je bila intenzivnost obremenitve med turo visoka ter med Sprintom in
veleslalomom nagjvecja. Maksimalni sréni utripi na tekmovanju, na turi, Sprintu in
velesalomu, pa so celo presegli tiste na testiranju. To dejstvo lahko pojasnimo z
izredno motiviranostjo tekmovalca na tekmovanju v primerjavi s testnim tekom na
tekoci preprogi. Rezultat: 5. mesto (4. mesto VSL in 6. mesto Sprint).

*k Kk obveznapot —tura |% Sprint % FSU | veleslalom % FSU
FSU

FSUavr 148,46 88 156,8 96 158,6 97

FSUmax 168 106 167 105 165 103

FSUmin 101 47 145 86 146 87
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Takmiéar E.

Povprecne vrednosti FSU tekmovalca E med turo, veleslalomom in Sprintom se
nahajgjo v obmocju srednje intenzivnega napora, glede na njegov drugi testni tek.
Kljub temu, paje razvidno, da so v vseh treh delih rallya maksimalne vrednosti FSU v
obmogju visoko intenzivnega napora (preglednica 13). Za relativno nizek nivo
obremenitve med Sprintom lahko iS¢emo vzroke v previsokem tempu med turo in v
taktiki samega Sprinterskega nastopa. Rezultat: 2.mesto (Sprint 2. mesto, VSL 1. mesto)

obveznapot —tura | % Sprint % FSU | veleslalom % FSU
FSU
FSUavr 162,04 74 169,1 78 163,5 75
FSUmax 179 85 179 85 173 81
FSUmin 112 42 124 50 146 64
Takmicar F.

Med turo so se vrednosti FSU tekmovalca F gibale med 111 in 169 ud/min,
povpre¢na vrednost v tem uvodnem delu tekmovanja pa je znaSala 147,88 ud/min, kar
pomeni obmocje vmesne intenzivnosti obremenitve.

obveznapot —tura | % Sprint % FSU | veleslalom % FSU
FSU
FSU avr 147,88 66 168,0 80 164,1 78
FSU max 169 81 181 90 172 84
FSU min 111 40 129 53 146 65

Med Sprintom je bila izmerjena najvecja vrednost FSU 181 ud/min, povprecna
vrednost pa je dosegla raven visoko intenzivne obremenitve. Le nekoliko nizja
povpre¢na vrednost FSU je bila izmerjena med veleslalomom (164,1 ud/min), kar
potrjuje naSo domnevo, da ima glede na starost, tekmovalne izkusnje in napredek po
eksperimentalem treningu, Se rezervo in moznost napredovanja ob ustreznem treningu.
Rezultat: 3. mesto (3. mesto Sprint in veleslalom).

5. Zaklju¢ak

Na temelju rezultata prvog testnog tré¢anja bio je uraden plan treninga u
predtakmic¢arskom periodu za podizanje aerobnih i specifi¢kih anaerobnih sposobnosti
takmic¢ara. Rezultati pokazivaju napredak u telesnoj spremnosti takmicara na kraju
predtakmicarskog perioda. Sa tima smo potvrdili da smo odabrali adekvatan plan
treninga koji moZe biti temelj dalnjima fazama pripreme takmic¢ara u turnoskijaskem
rallyu.

Pokazalo se je tudi, da na rezultat na tekmovanju, vpliva poleg treninga tudi
izkuSenost tekmovalcev. Prav tako je hilo potrjeno, da je mogoce z relativno preprosto
metodo merjenja in spremljanja srénega utripa izmeriti stopnjo intenzivnosti
obremenitve in dobiti dovolj natan¢ne podatke o telesni kondiciji tekmoval ca.
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Mednarodna pravila, po katerih od leta 2004 tekmujemo tudi pri nas, sicer ne
delijo tekmovanja na turo, Sprint in veleslalom. Seveda pa med tekmovanjem vedno
prihaja do izrazitih vzponov in tudi spustov. Avtorji raziskave menimo, da bi moral biti
trening kljub spremenjenim pravilom, tak ali podoben, kot je prikazan v nasem
prispevku. Razvijati je potrebno dolgotrajno in kratkotrajno vzdrZljivodt, hitrost in
mo¢. UpoStevati je potrebno tudi specificne okoli&ine v katerih se tekmovanja
odvijajo.
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SOME ASPECT OF TREINING FOR SLOVENIAN TOURING KIERS

The study aimed to establish which tipes of training processes could help
Sovenian touring skiers becoming placed among the top competitors. The semple
consisted of 6 Sovenian competitors with a competitive career of at leest 5 years who
had achieved exelent results at home and abroad.the date were gathered on the basis
of motor variable and variants of the physiological variable of heart rate. Three
measurements were made on the treadmill and other during a competition. The data
were processed with the SPSS 10.0 programme, using the basic statistic method and
the T-test for dependend samples. The results confirmed the suitability of the traing
model.

Key words: ski touring, endurance, hart rate
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