TIPOVI TRENINGA

Trening oporavka

Kratak trening koji se sprovodi u cilju ubrzanog, aktivnog oporavka od
trke ili intenzivnijeg treninga. Takode, moze se koristiti u cilju
poveéanja ukupnog obima treninga, bez negativnog uticaja na
izvodenje duzih, intenzivnijih treninga. Izvodi se u Zoni 1.

bR 2
TIPOVI

TRENINGA

&

*2202 1eqopjo

Trening duzine

Ima za zadatak postepeno uvodenje organizma u stanje zamora, u
cilju adaptacije na isti. Sluzi za razvoj bazic¢ne izdrzljivosti i jako je
bitno tréati ga u pravoj zoni (Zoni 2). Tréanjem u viSim zonama, telo se
izlaZze nepotrebno velikom zamoru, od koga se dugo oporavlja.

Tempo trening

Zadatak ovog tipa treninga je navikavanje tela na odredenu brzinu
(tempo trke), tj. Stvaranje specifiéne izdrzljivosti. Ovakvi treninzi su
kombinacija visokog intenziteta i relativno visokog obima i zbog toga
oporavak moze trajati duze.

Intervalni trening

Podrazumeva primenu kratkih (ili relativno kratkih), intenzivnih peri-
oda tréanja, koji se smenjuju sa periodima aktivnog (lagano trékaran-
je) ili pasivnog (stajanje/hodanje) odmora. Koriste se u svrhu pobol-
jSanja ekonomiénosti tréanja, razvoja brzine, otpornosti na zamor i sl.

Trening brda

Trening brda najcesée se sprovodi u obliku kracih, intenzivnih interva-
la tréanja uzbrdo, dok se period oporavka obavlja laganim tréanjem
nizbrdo. Koristi se za razvoj specificne trkacke snage, razvoj otporno-
sti organizma na zamor prilikom tréanja uzbrdo.

Magnetrans’



Kl je zona oporavka. Koristi se u zagrevanju, rastréavanju nakon
zavrsenog treninga, aktivnoj pauzi izmedu intenzivnijih intervala.
Takode, kao zaseban trening moze se koristiti kao aktivan oporavak
nakon trke ili intenzivnog treninga. U teoriji, nas organizam moze u
ovoj zoni funkcionisati gotovo beskonacno, ali zbog karaktera ove zone
aktivnost ne traje vise od 20 minuta.

y4e]sF:W4 je zona u kojoj dolazi do pocetnih adaptacija na trening aerob-
nog tipa. Ova zona se najcesce naziva LSD zona (Long slow distance)
ili zona ekstenzivne izdrzljivosti i onda predstavlja zonu u kojoj se
neometano moze voditi konverzacija tokom aktivnosti. Kroz trening u
ovoj zoni nase telo se navikava na dugotrajan rad, kroz adaptaciju
misica i njihove sposobnosti da se odupiru zamoru, kardio-vaskular-
nog sistema, bolji transport kiseonika i njegovu iskoriS¢enost za sag-
orevanje masti. Kroz trening u ovoj zoni u¢imo telo da efikasnije sag-
oreva masti kao osnovni izvor energije, a samim tim Stedi ugljene
hidrate kojih u nasem telu ima u jako ogranic¢enoj koli¢ini.

2K se najéedée naziva zonom intenzivne izdrzljivosti. KarateriSe je
rad na 75-80% od maksimalne sr¢ane frekvencije. Najvise se koristi u
obliku tré¢anja na distancama od 10km do 30km ili u treningu intervalno
tipa, ¢iji intervali traju duzi vremenski period. Adaptacije koje izaziva
rad u ovoj zoni su jako sliéne adaptacijama koju izaziva rad u zoni 2,
samo Sto je intenzitet promena nesto veéi. Drugacije se naziva i
tempo zona i najviSe se koristi u pripremama za polumaratonske i
maratonske trke, kada se u intervalima simulira tempo trke.

- zona anaerobnog praga koja se koristi za intenzivnije
treninge. Intenzitet aktivnosti je 80-90% maksimalne srcane
frekvencije, Sto predstavlja visok intenzitet, ali intenzitet koji moze da
se kontroliSe i na kome se moze izdrzati i trka od 5k-21k. Na treninzima
se koriste znacajno kraci intervali. Sve se deSava neposredno ispod
anaerobnog praga, Sto znaci da ne dolazi do ubrzanog disanja i borbe
za dah, ve¢ se uz fokus na disanje jako kontrolisano i stabilno moze
disati.

JL ERY - zona maksimalne potrosSnje kiseonika predstavlja zonu koja
podrazumeva ukljucivanje intervala koji se izvode na brzinama veéim
od brzina kojima se tr¢i na trkama (ekvivalent je tempo na 1.5k ili 3k
trke). Obim ovog treninga je smanjen, dok je intenzitet povecan i izvodi
se na 90-100% od maksimalne srcane frekvencije. Intervali koji se
koriste prilikom ovog treninga traju od 1 do 3min. Ovaj tip treninga je
poprilicno agresivan i predstavlja veliki stres za oranizam i zbog toga
ga trebaju upraznjavati samo oni koji su ve¢ odreden vremenski period
u kontinuiranom trenaznom procesu, kao i oni koji nisu imali povrede
na lokomotornom sistemu (pre svega misi¢no-tetivnom aparatu donjih
ekstremiteta).

NajéeSc¢a greska koju rekreativni (ali i profesionalni) trkaci prave u
treningu je Sto lagane treninge (treninge duzine i treninge oporavka)
ne rade dovoljno lagano, pa zbog akumuliranog zamora ne mogu inten-
zivnije treninge raditi dovoljno intenzivno. Pored toga, radedéi treninge
intenzivnije nego Sto treba izbegavamo adekvatnu adaptaciju organiz-
ma i viSestruko poveéavamo moguénost za povredom.



