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PREDIKTIVNA VREDNOST PARAMETARA
ANAEROBNOG PRAGA U TRIATLONU

Nema sumnje da je triatlon sport 21 veka sudeci po vrlo specificnom
spoju tri naporna sporta, plivanje biciklizam i tr€anje. U svim ovim sportovi-
ma znanje u vezi trenaznog procesa je veliko, medutim kada se izvrSio pokusaj
jednostavnog koriscenja stecenog znanja iz sva tri sporta u triatlonu pokazalo
se da to nije pravi put ka uspehu. Dakle triatlon nije sport jednostavnog spoja
plivanja, voZnje bicikla i tréanja, nego on ima jedinstvenu i neponovljivu struk-
turu sa specificnim zahtevima koji se postavljaju u procesu treninga. Na pr-
vom mestu treba ista¢i momente slivenog prelaza sa plivanja na voznju bicikla
1 sa bicikla na tr¢anje. Koliko su to osetljivi momenti znaju samo oni koji su
iako visoko trenirani u sve tri discipline pokusali da spoje jednu za drugom a
da predhodno to nisu trenirali. [z ovoga razloga posebno se isti¢e potreba za
sticanjem znaja putem redovne dijagnostike, kontrole i pra¢enja svakog pojed-
inca u procesu treninga, preko savremene dijagnosticke aparature i tehnologije.
Triatlon je mlad olimpijski sport, pre 4 godine prvi put uvrSten u zvanicni
olimpijski program. Triatlon je znacajan naucni poligon na kome se inten-
zivno obaljaju istrazivanja, eksperimentii analize.

Kao 1 u drugim sportovima tako i u triatlonu posebno, nece se moci
postizati sve bolji rezultati ukoliko se stalnom pomo¢i nauke ne obezbede svi
neophodni uslovi. Osnovni uslov je da se na vreme izvrsi selekcija talenata,
dakle onih koji imaju genetske predispozicije za bavljenje triatlonom a zatim
ih podvrgnuti vrhunski organizovanom i upravljanom trenaznom tehnologi-
jom. Za sve ovo su potrebne enormne nauc¢no-tehnoloske inovacije koje tek
dozivljavaju svoj intenzivan razvoj i aplikaciju.

Triatlon je sport tipa izdrZljivosti ali sve su visi zahtevi za snagom i
brzinom naravno specificnog tipa. Intenzitet optrec¢enja u toku Olimijskog tri-
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atlona (1,5 km plivanje, 40 km biciklo, 10 km trcanje) je na granici anaerob-
nog praga, (osim u funisu trke kada je u pitanju visoko anaerobno opterecenje)
dakle u zoni koja zahteva maksimalno angazovanje aerobnih procesa uz znat-
no uklju¢ivanje i anaerobnih mehanizama. 1z ovog razloga vrhuski triatlonci
imaju visoku potroSnju kiseonika, visok anaerobni prag ali i dobru toleranciju
na laktate. Za razvoj svih ovih funkcionalno-metaboli¢kih zona u harmoni¢n-
om i optimalnom odnosu potrebno je precizno odabrati onu metodu treninga
koja ¢e kod odredenog pojedinca izazvati najbolje efekte. Kada se pri tome
iznese Cinjenica da se sve pomenute funkcionalne sposobnosti kod istog spor-
tiste razliCito ponasaju u tri discipline onda to samo po sebi govori koliko je
slozen proces treninga, odnosno slaganja treninga u odredeniim trenaznim cik-
lusima.

Najosetljivija zona opterecenja je zona anaerobnog praga. Kod pocetni-
ka anaerobni prag je na niskom nivou i onda ako on ima natprosecne vrednosti
VO2max. Dakle u triatlonu nije VO2max osnovna determinanta specifi¢ne
izdrZljivosti nego je to anaerobni prag (ANP). JoS znacajnija Cinjenica je da su
pragovirazli€iti u sva tri segmenta (tri sporta). Frekvenca srca u zoni anaerob-
nog praga je najniza u plivanju, visa je pri voznji bicikla a najvisa pri tr€anju.
Takvi odnosi ostaju i kod vrhunskog triatlonca samo sa znatno manjom raz-
likom, odnosno pragovi se piblizavaju, pa su i manji stresogeni efekti a
ekonomicnost je viSestruko bolja. Sve ovo je direktan zadatak treninga, Sto
drugim re¢ima znaci da je ANP izuzetno osetljiv na trening i pravilnim oda-
birom metoda i optereéena u treningu ANP se moze podiéi na visok nivo a da
pri tome VO2max ostane nepromenjen. Dakle VO2max je genetski vise lim-
itiran nego S$to je to ANP.

Najve¢a mudrost odnosno umetnost u treningu triatlona je upravo mak-
simalno podizanje aerobne efikasnosti odnosno ANP u sve tri discipline ali sa
istovremenim usavr$avanjem (uravnotezenjem) metabolickih procesa koji se
odvijaju u razli¢itim uslovima. To znaci da je potrebno razvijati sposobnost da
se ista unutrasnja (biohemiska) opterecenja (reakcija) pojavljuju u istoj trenaznoj
zoni u plivanju, biciklizmu i tréanju. Sto se ovaj mehanizam vide usavriava
rezultati u triatlonu rastu.

Takmicarske staze u triatlonu su sve teze i zahtevnije kako u tehnickom
smislu tako 1 u sposobnostima. Plivanje uzvodno, po talasima, voznja bicikla
po uzbrdicama i nizbrdicama sa velikim brojem naglih promena pravaca, tr¢anje
takode po izrzito valovitom terenu i razli¢itim podlogama, a sve to uz visoku
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spoljnu temperaturu. Sve ovo govori da triatlonac mora u treningu da veliku
paznju poklanja razvoju snage — koncentricne i ekscetri¢ne kao i izometrijske,
miSi¢ne izdrzljivosti, koordinacije-tehnike, ravnoteze.

U ovom istrZivanju nas je posebno zanimalo koji nain izraZavanja anaer-
obnog praga je najbolji za redovnu kontrolu i pracenje u toku treninga a u cilju
optimalnog upravljanja (navodenja) ka skladnom odnosu pragova u sve tri
discipline. Ovde ¢e mo prikazati rezultate dobijene pri utvrdivanju predik-
tivne vrednosti razli¢itih na¢ina procene anaerobnog praga pri tré¢anju kod tri-
atlonaca.

Cilj istrazivanja je da se utvrdi veli¢ina uticaja odredeniih parametara za
procenu aerobne mo¢i i efikasnosti na rezultat u tr€anju u takmicarskoj disci-
plini 10.000m. kod elitnih triatlonaca.

Poseban cilj je da se utvrdi koji od nac¢ina izraZavanja anaerobnog praga
(ANP) ima najprediktivniju vrednost na rezultat u tréanju.

Uzorak ispitanika su 20 elitnih triatlonaca, medu kojima su 15 iz razlic-
itth zemalja u svetu (Madarske, V. Britanije, Australije, Kanade, Amerike)
ucesnika svetskog kampa na Hajima i 5 najboljih takmicara iz Srbije 1 Crne
Gore, od kojih je troje takode ucestvovalo na pomenutom kampu.

Kriterijska varijabla (red. br.11) u ovom istrazivanju je bila najbolji re-
zultat tréanja na 10.000m u olimpijskoj distanci u triatlonu

Sistem prediktorskih varijabli koje procenjuju funkcionalne sposobnos-
ti su bile:

1. maksimalna frekvenca srca ud/min.

2. frekvenca srca u miru, ud/min.

3. sréana rezerva (razlika izmedu maksimalne sréane frekvence i
frekvence u miru)

4. maksimalna potrosnja kiseonika (VO2 ml/kg/min.)

5. frekvenca srca na nivou anaerobnog praga, ud/min.

6. vrednost frekvence srca izrazene u % od maksimalne na nivou

7. brzina tréanja (km/h) na nivou anaerobnog praga /prazna brzina
8. vrednost VO2 u % od maksimalne na nivou ANP-a

9. vrednost hemoglobina

10. vrednost hematokrita
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OPIS ISTRAZIVANJA (TESTIRANJA)

Svi ispitanici su podvrgnuti maksimalnom opterecenju u testu za direk-
tno merenje potrosnje kiseonika (na ergospirometru) po test protokolu Lab-
man Instituta u mestu Cona na Havajima, a koji je podrazumevao kontinuira-
no stepenasto povecanje opterecenja (inklinacije trake od 9 do 20%) na tred-
milu sa konstantnom brzinom trcanja.

U toku ovog testa utvrden je ianaerobni prag izraZen preko vrednosti
potrosnje kiseonika u % od maksimalane kao i vrednost maksimalne sréane
frekvence.

Za procenu anaerobnog praga izrazenog u brzini tréanja i sr¢anoj frekvenci
primenjen je Conconi test tréanja u kome su ispitanici na kruznoj stazi na
hipodromu pratili brzinu kretanja bicikla a koji se kretao po utvrdenom test
protokolu. Svakih 200m brzina se povecavala za 0,5 km/h tako da je ispitanik
svaku narednu deonicu od 200m morao da pretrci brze za 2 sekunde. Starna
brzina je bila 60 sekundi na 200m, odnosno 12km/h. Test je bio zavrSen onog
momenta kada triatlonac nije mogao da prati brzinu kretanja bicikla, odnosno
kada je poceo zaostajati. Vrednosti sr¢ane frekvence su memorisane na puls-
metru tipa Polar Accurex plus, koji ima mogucnost prenosa podataka na PC
racunar. U opciji Conconi test izvrSena je kompjuterska analiza i odredeni
ANP izrazen u vrednostima sréane frekvence i brzine tréanja. Takode je mere-
na i maksimalna sréana frekvenca ali posSto je ona bila prosecno niza nego u
testu na tredmilu za analizu je uzeta vrednost dobijena na pokretnoj traci u
laboratoriji.

Istog dana kada je vrSena funkcionalna dijagnostika ispitanicima je uzet
uzorak krvi na analizu i odredivanje vrednosti hemoglobina i hematokrita.

REZULTATI I DISKUSIJA

U tabeli 1 su prikazani centralni i disperzioni parametri svih primenje-
nih varijabli. Vidljivo je da su dobijene distribucije razvucene, odnosno nesto
vecirasponi su kod parametara sréane rezerve(3), maksimalne sr¢ane frekvence
(1), ANP izrazen u vrednosti sr¢ane frekvence (5), VO2max (4) i frekvece srca
u miru (2). Triatlonci su bili najhomogeniji po vrednosti hemoglobina (9) i
brzine tréanja na nivou anaerobnog praga (7), odnosno distribucije ovih paramet-
ara su imale leptokurti¢ni oblik sa najmanjim standardnim devijacijama.
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Srednja vrednost maksimalne potroSnje kiseonika potvrduje da triatlon-
ci imaju visoku aerobnu mo¢, a da imaju posebno visok ANP pokazuju srednje
vrednosti procenta maksimalne sréane frekvence i VO2max na nivou ANP-a.
Ovo dokazuje da je trening u triatlonu, kada je u pitanju funkcionalni status,
dominantno usmeren ka podizanju anaerobnog praga, kako je to uvodnom delu
1 napomenuto. Obzirom da se ovde radi o triatloncima sa stazom ve¢im od 5
godina, pomenuta konstatcija je potpuno opravdana, jer je to dovoljan period
za specifine adaptacije organizma. Srednje vrednosti hemoglobina i hema-
tokrita su takode iznad vrednosti kod normalne populacije. Posmatrajuci i up-
oredujuci vrednosti dobijene kod svakog pojedinca posebno, (tabela A) ve¢
letimi¢nim pogledom se zapaZa da oni triatlonci koji su imali ve¢e vrednosti
VO2max isto tako imali su i ve¢e vrednosti hemoglobina i hematokrita, visi
anaerobni prag (vecu praznu brzinu) a i bolji rezultat na 10.000m. 1z ovoga je
regresiona analiza kako bi se utvrdile stvarne povezanosti medu parametrima
kao 1 uticaji primenjenih funkcionalnih parametara na rezultat na 10.000m
tréanja, kao kriterijske varijable.

Tou 1
Descriptive Statisftics Std.
N Minimum | Maximum Mean Deviation
[FSMAX 20 185 210 196,30 6,95
FSMIR 20 48 65 56,10 4,39
SRCREZ 20 127 157 139,80 8,64
VO2MAX 20 58,0 75,4 65,260 4,947
ANPFS 20 162 186 173,85 6,63
ANPFSMAX 20 83,3 92,7 88,565 2,422
ANPV 20 16,2 19,1 17,945 ,868
ANPVO2 0
ANPVO2M 20 82,4 92,1 88,770 2,340
HB 20 13,7 16,8 156,620 833
HCT 20 41,8 48,0 44,335 1,827
REZ 20 31,50 38,00 34,3260 2,0901
Valid N (listwise) 0
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Pearson Correlation

THL. 2
SRC | VO2 | ANP | ANPFS ANP
FSMAX | FSMIR | REZ | MAX | FS MAX | ANPV | vO2M | HB

[FSMAX 7000 | -032 | ,809" 049 | 721" -284 | -201 [ -171 | 053
FSMIR 032 | 1,000 [ -577*] -917 -273 | -315 | -794*1 -511*| -556*
SRCREZ 809" -57771 1000 | 556*| 747 013 | 317 | 157 | 355
VO2MAX 049 | -017* ,666*| 1,000 [ 318 361 | 866* 522 719
ANPFS 7217 -273 | 741 318 | 1,000 459" 324 | 424 | 402
ANPFSMAX 284 | -315 | -013 | 361 | .450* 1,000 | ,696* ,795* .481*
ANPV 2201 | -794* 317 | 866" 324 696" 1,000 | 722¢ 711*
ANPVO2 ala a a al a a a a
ANPVO2M -171 -511" 157 522* 424 795" [722*% 1,000 406
HB 053 | -556*| 355 | 719" 402 491+ 711 406 | 1,000
HCT 053 | -764*| 402 | 868" 421 645" 884 630" 850
REZ 221 | 745" -271 | -843" -271 | -649*] -964" -675"{ -754*1

U tabeli 2 su pikazane vrednosti Pearson-ovog koeficijenta korelacije
izmedu svakog parametra. U matrici se jasno zapaZza veliki broj visoko statis-
ticki znacajnih korelacija i to signifikantnosti od .00 (obelezenih sa dve
zvezdice). Kada je u pitanju kriterijska varijabla tréanje na 10.000m vidi se da
sa njom od 10 primenjenih prediktorskih funkcionalnih parametara 7 ima vi-
soku korelaciju znacajnu na nivou .00. Dakle ovo govori da primenjene funk-
cionalne varijable predstavljaju vrlo znacajne 1 visoke prediktore kada je u
pitanju trcanje na 10.000m. Posmatraju¢i vrednosti koeficijenata korelacije,
posebno se zapaza visoka kod odnosa ANP-a izraZzenog brzinom tr¢anja (praz-
na brzina tr¢anja) i kriterijske varijable. Ovo u potpunosti dokazuje da ANP
odredeni u Conconi testu, a izraZzen brzinom tranja predstavlja visok predik-
tor za rezultat u tréanju na 10.000 metara u triatlonu. Postavljeni problem i
pitanje glasi: Da li bi to bilo i kod atletiCara specijalista na 10.000 metara? U
ovom momentu nemoguce je potpuno sigurno tvrditi, obzirom da je kod njih
intenzitet tr¢anja u zoni daleko iznad anaerobnog praga. Medutim, u triatlon-
skom treningu je cilj da triatlonac uspe da postigne §to vecu brzinu tr¢anja na
nivou ANP-a odnosno da je pri toj brzini jo§ uvek u praznoj zoni intenziteta,
(kako bi sacuvao snagu a posebno energiju do kraja trke) sto nije iskljuccivi
cilj kod trkaca specijalista na 10.000m, jer oni pre tog tr€anja nemaju druge
aktivnosti, pa je 1 ukupna potrosnja kalorija manja.
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Tl A
fsma | fsmir | srcre | vo2m | anpfs | anpfsma | anpv | a | anpvo2 hb hct i I_-e?,,
1| 202| sa| 48| 704| 180| ee1| 189| .| se1| 162 451| 3215
2| e8| eo| 130| eo2| 170| 58| 166 .| e71| 150| 22| 3735
“s| 208| e8| 47| e23| 178| e8| 168| .| 883 | 156 432| 37.50
_477 ;10 | *—8‘5” _14; _58.71 175 85,3 16,2 | , 7”52.4? 777175,27 41,8 0 38,00
5 192 60 132 80,677‘ 178 ‘92,7 18,0 | . ;0.:.; 15,6 43,5 34,00
6| 18| ss| 133 e40| 165| 87.3| 179| .| ese| 160 440| 3350
7 194 52 142 ——6'8.0 1;9_- i 87,1 18,3 . 489—; V 7%8.2 45,1—_— ;,00
8 20_0 54 _176"-_“37.2 175 ) 87,5 18,4 "1—~' vé85 1&2 ‘ 442 _340b
; 201 52 149 39,.3 180 89,5 186 | , 790.2_ 7 1;.0 7 45;77; 2’;355
10| 18| eo| 13| e12| 178| 904| 180 .| 921| 148 437 | 3415
1| 1es| 62| 127 se0| 165 873 | 160| .| 883 142| a19| s7.08
—1-2*'_* 193 . 58 135 NS_[_),S 168 87.b -‘17'—1“ “.——-—__5_7:.9 -'__“13.5_ 42_.0 7 36.54
13 19; E':B_—“ 142 871.87 170 85,8 17,0 | , 7 7787,3A i 13,7. 41,8 36,90
: 185 50 135_—_ 73,2 162 87,6 190 | , B 8_9.8 - I-_159_ B “4“5.6 32,10
15 180 i 54 136 BS,ﬁ 174 91,6 186 | , 89,3 16..2-+_-_n1-‘f..1_ —.-..55106_-
16 204 50 154 | 70,1 185 90,7 18,7 | , 91.5‘ 1;70 462 7":;2757
“17 191 58 13.-3—““-65,6 176 92,1 18,4 | , 96,5 16,1 ”7;5,2 7 3;,-15.
18 186 59 127 64‘4 168 - 90,3 18,2 | , ' -910 i 1?8_ . 4;5_ 3_3—15—
19 196 ) 56 ) 140- A—‘l3‘9,1 174 88,7 18,2 — ) 4898 7”7176,0 46;1 . 32.45”
20 205 48 157 75,4 186 90,7 19,1 \ 90,1 1S;é B 4_804 héﬁ.is;

Isto tako vrlo visok kriterijum za ocenu i procenu izdrZljivosti u tréanju
na 10.000m kod triatlonaca predstavlja i vrednost hematokrita. 1z tablice 2
vidimo da je koeficijent korelacije izmedu pomenuta dva parametra veoma
velik tako da bi se slobodno moglo re¢i da veli¢ina hematokrita direktno utice
na rezultatu tréanju na 10.000m. Hematokrit ima veoma visoku povezanost i
sa svim parametrima za procenu anaerobnog praga (osim vrednosti sré¢ane
frekvence, sa kojom i kada su u pitanju maksimalne i vrednosti u miru heme-
tokrit nema znacajnu povezanost). Dakle ovaj nalaz potvrduje da je vrednost
hematokrita dobar prediktor i za anaerobni prag ili drugim re¢ima nemozemo
ocekivati da Ce triatlonac imati visok anaerobni prag a da to nije prac¢eno odgo-
varaju¢om vrednoS¢u hematokrita. Sli¢na situacija je i sa hemoglobinom sa
kojim je hematokrit u visokoj korelaciji, $to je sasvim logi¢no iz fizioloSkih
razloga.
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Pearson Correlation
Tht. 2 hastovalk

HCT REZ
FSMAX -,053 221
FSMIR -,764* 745
SRCREZ 402 [ -271
VO2MAX 868" -,843"1
ANPFS 421 | -271
ANPFSMAX 645" - 649*1
ANPV 884" -.064"
ANPVO2 D L
ANPVO2ZM 630 -,675"
HB 850 -754"1
HCT 1,000 | -,893*
REZ -893"Y 1,000

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
a. Cannot be computed because at least one of the variables is constant.

Model Summary
Twd. 3
Std. Error
Adjusted R of the
Model R R Square Square Estimate
1 9752 951 922 ,5843

a. Predictors: (Constant), HCT, ANPVO2M, FSMIR, ANPFSMAX, HB, ANPV, VO2MAX

Coefficients®
oL 4
Standardi
zed
Unstandardized Coefficien
Coefficients ts

Model B | Std.Eror | Beta t Sig.

1 (Constant) 80,785 10,682 7,563 ,000
FSMIR 5,506E-02 ,083 - 116 -,661 521
VO2ZMAX 101 125 239 805 437
ANPFSMAX 228 158 264 1,441 175
ANPV -2,600 ,548 -1,080 -4.746 ,000
ANPVO2M I6,112E-02 112 -,068 -544 596
HB - 150 341 -,060 - 439 669
HCT -, 356 271 -310 -1,309 215

a. Dependent Variable: REZ
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Dependent Mth Rsq d.f. F  Sigf b0 bl
REZ LIN ,555 18 22,49 ,000 14,4107 3550
REZ
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38
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40 50 5 0 Linear
FSMIR

pependent Mth Rsg d.f. F Sigf bO bl
REZ LIN ,421 18 13,10 ,002 83,9296 -,5601

2 [ 88 a8 %0 82 ™
ANPFSMAX
Dependent Mth Rsq d.f. F osigt b0 b1
REZ LIN ,455 18 15,03 ,001 87,8220 -,6026
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REZ LIN 711 18 44,18 ,000 57,5660 ~-,3561
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REZ
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bependont Mth  Req d.f. Fosigf b0 bl Vazno je zapaziti niske korel-

REZ LIN 738 18 71,13 ,000 79,6411 -1,0221 .. . . v . .

acije izmedu prazne brzine tréanja i

REZ prazne vrednosti sr€ane frekvece izra-

Zene u apsplutnim vrednostima. U

it N ' nizu ranijih istrazivanja atora, ovakav
W U

"< nalaz se redovno javljao, $to potpuno

potvrduje da vrednost frekvece srca na
nivou praga nije pouzdan kriterijum
za procenu sposobnosti izdrZljivosti
0 * new ili brzine tréanja na 10.000. Medutim,
obrnut slucaj je kada je u pitanju rela-
tivna vrednost, odnosno vrednost
sréane frekvence na nivou praga izraZzene kao % od maksimalne. Ovaj parametar
predstavlja visok prediktor za procenu funkcionalne sposobnosti triatlonca.
Potrebno je podsetiti da je ceo proces podizanja kondicione sposobnosti triat-
lonca usmeren ka povecanju §to veceg intenzitet od maksimalnog ali joS uvek
na racun dominantno aerobnih sposobnosti, dakle da anaerobni prag bude pome-
ren u procentima prema viSim vrednostima, bez obzira kakve su apsolutne
vrednosti (frekvece srca) u tom momentu. Procentima od maksimalne sréane
frekvence se i1 definiSu trenazne zone u triatlonskom treningu (npr. ANP je u
zoni srcane frekvence od 80 do 90% od maksimalne, ispod ove vrednosti su
aerobne zone a iznad je anaerobna zona). Svaka zona se naravno mora odrediti
za svakog pojedinca posebno.

Dalja veoma vazna prakticna ¢injenica je da frekvenca srca u miru pred-
stavlja visok prediktivni parametar nivoa funkcionalne sposobnosti. Visoka
korelacija ovog prametra sa VO2max, brzinom tréanja na nivou ANP-a, he-
matokritom, hemoglobinom i sr¢anom rezervom potvrduje da je frekveca srca
u miru zaista parametra koji je u tesnoj vezi sa kondicionom pripremom odnosno
nivoom funkcionalne sposobnosti. Da je ona visoko povezana i sa specifi¢n-
om izdrzljivosti vidi se po visokoj korelaciji sa rezultatom tréanja na 10.000
metara.

Od prediktorskih varijabli koje procenjuju anaerobni prag najveéu ko-
relaciju sa rezultatom tréanja na 10.000m ima varijabla brzina tr€anja na nivou
ANP-a. Dakle, u praktiénom smislu prilicno tacno se moze predvideti rezultat
na 10.000 m ako se testom precizno odredi prazna brzina tréanja, drugim rec-
ima ako znamo kojom brzinom sportista moze da tr¢i na svom anaerobnom
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pragu, moZemo sa velikom preciznos$¢u odrediti 1 njegovu brzinu tr€anja na
10.000m 1 krajnji rezultat na toj distanci.

U tabeli 3 su prikazani rezultati regresione analize, gde vidimo potvrdu
do sada recenog i jo§ veci broj preciznijih podataka, posebno kada se istovre-
meno osvrnemo i na rezultate iz tabele 4. gde je prikazana signifikantnost beta
koeficijenta svih parametara koji imaju visoku prediktivnu vrednost za tréanje
na 10.000m. U tabeli 3 vidimo da su vrednosti multiple korelacije i koeficijent
determinacije izuzetno visoki, §to u potpunosti govori da su 7 primenjenih
parametara zaista visoki prediktori specificne izdrZljivosti i da ih obavezno
treba koristiti pri funkcionalnom testiranju, kontroli i prac¢enju u treningu triat-
lonaca.

Na grafikonima od 1 do 7 prikazani su regresioni koeficijenti i regre-
sione krive dobijene stavljanjem u odnos rezultate svih ispitanika u svakoj
visoko prediktivnoj varijabli sa rezultatima u kriterijumu (rezultat na 10.000m).
Signifikantnost svih regresija je na nivou .00.

Iz grafikona 4 vidimo da je koeficijent determinacije (predvidanja) iz
brzine tr€anja na nivou anaerobnog praga u rezultat na 10.000 metara, veoma
visok .93. Ovo nije niSta drugo nego dokaz ve¢ ranije istaknutog i objasn-
jenog, da prazna brzina tréanja ima velik uticaj na brzinu tréanja na 10.000m i
konacan rezultat..

ZAKLJUCAK

Najvecu predikciju na rezultat u tréanju na 10.000m pokazala je varija-
bla brzina tr€anja na nivou anaerobnog praga (grafikon 4).

Od 10 primenjenih prediktorskih varijabli za procenu funkcionalnih
sposobnosti triatlonaca u prvom redu aerobne mo¢i i aerobne efikasnosti, 7 je
pokazalo izuzetno visoku prediktivnu vrednost, odnosno uticaj na rezultat u
tr¢anju na 10.000 metara, posebno VO2 max (grafikon 2) i hematokrit (grafikon
7). 1z ovog razloga svih 7 parametara se predlazu za uklju¢ivanje u redovnu
proceduru funkcionalnog testiranja, kontrole i pracenja razvoja funkcionalnih
sposobnosti (maksimalne aerobne sposobnosti i aerobne efikasnosti) triatlonaca.
Rezultati u svim parametrima su visoko zavisni od individualnih sposobnosti
pa time imaju i vecu vrednost pri upravljanju kondicioniranjem i sportskom
formom konkretnog triatlonca.
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LPHOIOPCKA CMOPTCKA AKAQEMWJA

Enma Yy bapy
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Roaropvua, 16. mapTa -
y4ewhe Ha Mpeoj MeﬁyHapo.a-
HOj  Hay4HDj KoHiepeHUMju
LipHoropcke CNopTcke axagde-
Muje, xoja ce oapxasa oa 14,
ac 17. anpuna y Bapy, noa Ha-
avBoM ,CnopTt y 21. Bujexky”,
AeOUHUTUBHC CY, Npes aoMa-
Fiux CTpy4Hsaka, cegje yuewhe
AOTBPAWAK U YHUBBP3IUTETCKH
npochecopy M3 Mockee, Capa-
jeea, bapuja, Ckoruba, Iby-
GroaHe n Tupaxe.

Ha aanaty Temy, npujasrese-

Ho je 48 cTpyd4dux pechbeparta
04 yKynHO 589 uznaraua, me-
BY KOjUMa CY HAjeMUHBHTHUjW
CTpy4rbaum ca YHWBepauteTa
Lipve Tope, Beorpana, Huwa,
Hosor Cana, cTpyKOBHUX Opra-
HAZZLMjA W CROPTCKUX casesa
v LipHoropcke cnopTeke aka-
Aemvie. Tlo 3aspweTky Hayy-
HOr cKyna, 3a Koju je npuja-
B/LBHC CTOTWMHAK YYBCHMKA,
CBUM YYBCHWLIMME KOju Fie npu-
CYCTBOBATH WCTOM, ACOMienu-
fie co copTudukar LICA.
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