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ANAEROBNI PRAG U FUNKCIJI OPTIMALNOG UPRAVLJANJA
TRENAZNIM PROCESOM

1.UVOD

Savremeni trenazni proces na danasnjem nivou razvoja nauke i tehnologije zah-
tijeva kompleksan, sistemski i multidisciplinaran pristup rjesavanju sloZzenih zadataka
upravljanja treningom.

Prema (Ahmetovic¢u, 1998) ¢ak i povrSne analize strukture i sustine trenaznog
procesa pokazuju da je generalni cilj trenaznih uticaja razvoj fizioloskih potencijala, za-
hvaljujuci kojima sportista moze brze, efikasnije odnosno sa manje napora da radi.

Neophodnost primjene validnih test protokola (laboratorijskih ili terenskih) za
odredivanje anaerobnog praga — engl. Anaerobic Threshold (ANP) a na osnovu njega
i utvrdivanje trenutnih funkcionalnih kapaciteta predstavlja prvi korak u upravljackom
sistemu sportske pripreme.

Sportski trening zasnovan na nau¢nim zakonitostima i principima temelji se na
informacijama i parametrima dobijenim putem preciznih dijagnostickih postupaka. Dijag-
nostika funkcionalnih sposobnosti i njima dobijeni parametar kao S§to je anaerobni prag
(ANP) neizostavan je i precizan pokazatelj nivoa funkcionalnih kapaciteta sportiste. Ana-
erobni prag izrazen vrijedno$¢u koncentracije laktata u krvi (La- mmol/l), frekvence srca
(Fc- ud/min), vrijednoscu postotka od maksimalne potrosnje kiseonika (% od VO2 max),
brzinom tréanja na ANP-u ili nizom drugih funkcionalnih i metaboli¢kih parametara fun-
damentalno je vazan faktor u planiranju, odabiru trenaznih metoda i sadrzaja kao i u ukup-
noj operacionalizaciji trenaznog procesa. Dijagnostikovanjem anaerobnog praga i iz njega
gore navedenih parametara predstavlja veoma znacajan segment optimalnog upravljanja
trenaznim procesom sa ciljem postizanja super adaptacionih procesa neophodnih za una-
predenje sportske forme kao preduslova za postizanje vrhunskog sportskog rezultata.

2. DEFINICIJA OSNOVNIH POJMOVA

2.1 Pojam anaerobnog praga

U vezi koncepta anaerobnog praga, njegove definicije, fizioloskih mehanizama,
metoda za njegovo dijagnostikovanje i interpretaciju vode se u nau¢nim krugovim raspra-
ve i debate koje 1 dan danas traju. Takode odabir metode za odredivanje ANP-a predmet
je diskusija u nau¢nim krugovima. Do sada se mogu razlikovati generalno dvije metode
za odredivanje ANP-a, laktatna i ventilacijska.

Anaerobni prag je onaj intezitet rada pri kojem se prvi put u povecanoj mjeri ja-
vlja koncentracija laktata u plazmi, povecava vrijednost stvaranja i eliminacije ugljen di-
oksida (CO2) sa istovremenim porastom vrijednosti respiratornog koeficijenta (RQ) kao
i eksponencijalnim povecanjem pluéne ventilacije (VE) (Wasserman et al. 1973.).
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Anaerobni prag je onaj intezitet opterecenja, pri ¢ijem se povecanju nastupa anae-
robna — acidoza (Kindermann et al.1979; Wasserman et al. 1973.).

Bavec¢i se fenomenom ANP-a, Mader et al. (1976.) su predlozili za anaerobni prag
granicu od 4 mmol/l laktata u krvi kao momenat naglog poveéanja koncentracije laktata
pri progresivnom optereéenju.

Neophodnost i prakti¢na potreba za odredivanjem ANP-a dovela je do populariza-
cije utvrdivanja tacke ili prelaza u funkcionisanju organizma u uslovima fizickog napora
u cilju ocjenjivanja stepena treniranosti, efikasnosti treninga izdrzljivosti kao i praéenju
efekata treninga odnosno upravljanja trenaznim procesom kao slozenim dinamickim si-
stemom.

2.2 Pojam optimalnog upravljanja trenaZnim procesom

U teoriji i praksi sportskog treninga pojam optimalno upravljanje treningom ili tre-
naznim procesom se uglavnom koristi kada se odreduje prije svega intezitet i obim optere-
¢enja tokom trenaznog dana, mikrociklusa, mezociklusa, makrociklusa ili tokom dugoro¢-
ne sportske pripreme. U trenaznoj praksi najteze je odgovoriti na sledece pitanje: Koje je
to optimalno opterecenje koje dovodi do super adaptacionih procesa i pozitivnih efekata
treninga? Neadekvatno zadato trenazno opterecenje moze dovesti do efekata pada nivoa
treniranosti ¢iji su uzroci nedovoljan trenazni intezitet (obim) ili predoziran trening. Su-
Stinski odgovor na postavljeno pitanje jeste upotreba redovnih dijagnostickih procedura
kod svake individue, odredivanje senzitivnih zona (metabolicke, pulsne) i u skladu sa ci-
ljem konkretnog treninga zadati takav intezitet opterecenja koje nece biti ni manje ni vece
od onoga koje pada u definisanu zonu u konkretnom trenutku. (Fratri¢, 2006.).

3. PRAKTICNE MOGUCNOSTI VALORIZACIJE

Utvrdivanje stepena treniranosti sportiste na osnovu poznatih vrijednosti anaerob-
nog praga odredenog parametrima frekvence srca na anerobnom pragu (FCANP) i brzi-
nom kretanja na anaerobnom pragu (VANP), primijenjujuéi test protokol Italijanskog
fiziologa Conconia, moguce je hipotetiticki predstaviti na slede¢i nacin.

Primjer: Testirani sportista P.V. biciklista starosti 30 godina sa preko 15 godina
aktivnog bavljenja biciklizmom.

U tabeli 1, prikazane su vrijednosti parametara maksimalne frekvence FCMAX,
FCANP, VANP kao i na osnovu njihovih vrijednosti odredena je zona sréane frekvence
1 trenazno opterecenje.

* vrijednost FCMAX dobila se po formuli

FCMAX =210- (0,5 X God.starosti 30) = 195 ud/min  (1).

Tabela 1. Izvedene vrijednosti primijenjenih parametara sa izracunatom vrijednoséu %
od FCMAX i utvdenom zonom frekvence srca u kojoj se nalazi anaerobnog prag

FCMAX ud/min | VANP km/h FCANP ud/min % od FCMAX Zona FC
Zona 4 anaerob-

195 36 172 88% nog praga
(81-90% maxFC)

662



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,,Sport Mont “ Casopis br. 15,16,17.

Iz tabelel, moze se zakjuciti da se u konkretnom slucaju anaerobni prag nalazi
u zoni 4 (zona anaerobnog praga, populacija vrhunskih sportista) sa frekvencom srca od
172 ud/min $to iznosi priblizno 88% vrijednosti FCMAX. Na osnovu toga se moze zaklju-
¢iti da se P.V. nalazi na visokom nivou funkcionalnih kapaciteta, uzimajuéi vrijednost pa-
rametra postotak ( %) od FCMAX. Anaerobni prag se kod visoko treniranih sportista na-
lazi u rasponu od 80 do 90 % vrijednosti FCMAX ili 81-90 % VO2max (Fratri¢,2006.).

Anaerobni prag je intezitet treninga kod kojega koli¢ina difuzije laktata u kardiova-
skularnom sistemu premasuje utroSak i eliminaciju istog. Intezitet treninga na ANP-u je iz-
medu 2,5 14 mmol/l ¢ak i do 5 mmol/ (Martin & Coe, 1994) ili 7 mmol/l (Bilatt et al.1994)
sadrzaja laktata u krvi, odnosno izmedu 75 1 85 % VO2max ili kod frekvence srca imedu
801 90 % (95%) njegove maksimalne vrijednosti. Kod dobro treniranih sportista trening
u okviru toga podrucja odvija se kod frekvence srca izmedu 160 i 180 ud/min. Opterece-
nje ispod ANP moguce je oznaciti kao umjereno, znacajno ispod praga kao blago ili zona
regeneracije a iznad praga kao intezivno. Intezitet optere¢enja na samom ANP smatrao se
optimalnim za razvoj aerobne izdrzZljivosti, medutim novija iskusta govore da ukoliko se
zeli povecati aerobna izdrzljivost odnosno povecati acrobna efikasnost mora se zadati inte-
zitet nesto ve¢i od ANP u cilju pokretanja adaptacionih mehanizama u organizmu.

Conconi metoda predvida i moguénost formiranje grafikona u cilju prepoznava-
nja tacke ili momenta kada prestaje linearna zavisnost parametara frekvence srca i opte-
rec¢enja nazvana kao tacka defleksije.!

Grafikon 1. Graficki prikaz korelacione zavisnosti parametara frekvence srca i inteziteta
opteretenja kao i momenta odstupanja korelacije u tacci defleksije (probijanja ANP-a)
po metodi Conconia. www.sportskitrening.com 10.05.2005
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! Tacka defleksije je momenat kada prestaje linerana zavisnost izmedu frekvence srca i inteziteta opte-
recenja kod progresivnog povecanja inteziteta po metodi odredivanja ANP-a Italijanskog fiziologa
Conconia.
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4. ZAKLJUCAK

Anaerobni prag ima vrlo Siroku primjenu u funkcionalnoj dijagnostici treniranosti
sportista kao 1 prilikom programiranja treninga. Dodatna primjena anaerobnog praga je
u cilju odredivanja trenaznog inteziteta opterecenja za pojedinog sportistu. Savremene
tendencije u oblasti sportskog treninga ukazuju da je fenomen anaerobnog praga kao i
njegova utvrdena vrijednost validan pokazatelj nivoa funkcionalnog iradnog kapaciteta
sportiste. Imajuéi u vidu da savremena prakti¢na iskustva potenciraju sve vecu individu-
alnost sportskog treninga, odnosno skeniranje individualnog profila sportiste u razli¢itim
periodima sportske pripreme, vrijednost anaerobnog praga kao strogo individualnog pa-
rametra dobija na znaCaju
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SUMMARY

Anaerobic threshold has a very wide application in a functional diagnostics of tra-
ining sportsmen and programming trainings as well. Additional application of AT aims
to set training simulator intensity of weight for a sportsman. Diagnostics of functional
abilities and achieved parameter, such as AT, is an essential and precise indicator of the
level of functional sportsman’s capacities.

Serious approach to the training simulator process demands familiarity with ana-
erobic zone for each sportsman individually, in order to plan training process and give
recommendations for improvement of functional capacities.

Key words: Anaerobic threshold, training simulator process
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