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Doziranje i distribucija intenziteta opterećenja …

... poznavanje optimalne zone intenziteta 

zadanog opterećenja za pojedinog sportaša. 

… u trenažnom procesu jedna je od 

najvažnijih komponenata za dostizanje 

vrhunskih rezultata. 

Jedan od osnovnih faktora u planiranju treninga jest …

... neophodno je razumijevanje i poznavanje 

parametara koji uvjetuju pravilno doziranje, kontrolu i 

procjenu intenziteta opterećenja.



...da se novije vrijeme sportaši i treneri 

prvenstveno oslanjaju na mjerenje frekvencije 

srca kao indikatora intenziteta, iako je 

frekvencija srca ustvari indirektni, i ne 

pretjerano osjetljiv, pokazatelj opterećenja jer  

brojni faktori, intrizični i ekstrizični, utječu na 

vrijednost FS.

Činjenica jest …



1) tempa - ritma (broj zaveslaja, koraka, 

okretaja u min i sl.)!

Opterećenje možemo dozirati baziravši razinu intenziteta na temelju …

2) subjektivnog osjećaja opterećenja (SOO) –

‘Rating of perceived exertion’ (RPE)!

3) snage - količine obavljenog mehaničkog 

rada u jedinici vremena (J/s = W)!

4) koncentracije lakata u krvi pri određenom 

opterećenju!

5) frekvencije srca!

Koji od navedenih načina je najbolji teško je jednoznačno

odrediti, a istodobno korištenje više metoda povećava

pouzdanost mjerenja.



Način je doziranja i kontrole intenziteta koji je dugo u 

upotrebi a svodi se na "Trčati 10 km ritmom 4 min/km".

Tempo – ritam…

Koristeći standarde - prosječno vrijeme po km 

za vrijeme trke - omogućava sportašu lagano i 

efikasno doziranje intenziteta treninga. 

Ova je metoda manje efikasna u sportaša koji 

nemaju razvijen subjektivan osjećaj za zadani 

tempo (ritam).

Problem je jedino u tome što mi na početku i za vrijeme 

aktivnosti ne znamo konstantno tempo nego moramo 

pričekati da prođemo ili "markaciju" ili točno izmjereni dio 

staze da bi detektirali kojim se tempom krećemo.



... sposobnost procjene uložene količine napora pri zadanoj 

aktivnosti, bazirane prvenstveno na proprioceptivnim 

osjetima i iskustvu.

Subjektivan osjećaj opterećenja (SOO) …

... je metoda za prepoznavanje i određivanje intenziteta 

pojedinih vježbi. Stvarni napor koji iziskuje određena 

vježba je usko povezan sa sportaševim psihološkim 

doživljajem intenziteta.

... je pouzdan i valjan pokazatelj intenziteta i koriste ga svi 

sportaši bili oni toga svjesni ili ne.



Subjektivan osjećaj opterećenja (SOO) …

Percepcija napora je jedinstvena od čovjeka do čovjeka, ipak 

postoje načini određivanja nivoa opterećenja koje gotovo 

svatko može koristiti. 

SOO je osoban - spontan način određivanja fizičkih i 

psiholoških granica izdržljivosti. 

SOO ne ograničava izvedbu, niti nas ne gura preko granica 

željenog intenziteta treninga kao što se to može dogoditi sa 

ciljanom frekvencijom srca ili zadanim vremenom

SOO (po osobnom iskustvu) reagira na fizičke i okolinske 

uvjete.



Subjektivan osjećaj opterećenja (SOO) …

Istančan osjećaj za ugađanje brzine prema psihološkom

doživljavanju, omogućuje nam modifikacije intenziteta kako

bi pogodili željenu zonu intenziteta.

Koristeći skale Opaženog napora svaki trening možemo

prilagoditi zahtjevima i signalima našega tijela.

SOO je moguće kvantificirati upotrebom Borgove skale koju 

treneri i sportaši često koriste prilikom detektiranja razine 

intenziteta vježbanja na treninzima i pri planiranju i 

programiranju trenažnog procesa.

SOO je primjenjiv u svakom sportu, a bazira se na skali od 6 

do 20 (modificirano od 0 do 13). Za početnu i završnu 

vrijednost skale uzete su vrijednosti 6 i 20 zbog analogije s 

FS u mirovanju (60) i pri max. opterećenju (200).



Trenažne zone SOO Subjektivni osjećaj

1 oporavak 6 (0)

1 oporavak 7 (0) vrlo, vrlo lagano

1 oporavak 8 (1)

2 ekstenzivno opterećenje 9 (2) vrlo lagano

2 ekstenzivno opterećenje 10 (3)

2 ekstenzivno opterećenje 11 (4) prilično lagano

3 intenzivno opterećenje 12 (5)

3 intenzivno opterećenje 13 (6) ponešto teško

3 intenzivno opterećenje 14 (7)

4 prag 15 (8) teško

5a prag 16 (9)

5b anaerobno opterećenje 17 (10) vrlo teško

5b anaerobno opterećenje 18 (11)

5c snaga 19 (12) vrlo, vrlo teško

5c snaga 20 (13)

Borgova skala subjektivnog osjećaja opterećenja (RPE) i trenažne zone



Power - snaga, sila - snaga = F x v …

... je sposobnost upotrebe i primjene mišićne sile.

... kao indikator intenziteta najčešće se primjenjuje u 

biciklizmu, ali problem stvara skupoća opreme za trening tj. 

specijalizirani kompjuterski sistem.

... je najbliže povezana sa brzinom od bilo koje druge

fizikalne veličine, pa su neka istraživanja pokazala da je

količina snage generirana za vrijeme dvominutnog testa na

biciklu bolji indikator sposobnosti sportaša za trku na

biciklu nego aerobni kapacitet (VO2 max).



Power - snaga, sila - snaga = F x v …

... je sposobnost upotrebe i primjene mišićne sile.

... kao indikator intenziteta najčešće se primjenjuje u 

biciklizmu, ali problem stvara skupoća opreme za trening tj. 

specijalizirani kompjuterski sistem.

... je najbliže povezana sa brzinom od bilo koje druge

fizikalne veličine, pa su neka istraživanja pokazala da je

količina snage generirana za vrijeme dvominutnog testa na

biciklu bolji indikator sposobnosti sportaša za trku na

biciklu nego aerobni kapacitet (VO2 max).



Power - snaga, sila - snaga = F x v …

Treninzi dozirani snagom su kao treninzi dozirani SOO, FS

ili tempom i uključuju trenažne zone bazirane na osobnim

standardima.

Snaga postignuta na razini praga laktata se uzima kao

standard, a korištena jedinica je "watt".

Zone % opterećenja LPT

1 oporavak <40%

2 ekstenzivno opterećenje 40-79%

3 intenzivno opterećenje 80-87%

4 do praga 88-99%

5a od praga 100-104%

5b anaerobno opterećenje 105-149%

5c snaga 150%+

Izračunavanje snage trenažnih zona za biciklizam bazirano na snazi postignutoj na razini laktatnog praga 

(LPT)



Koncentracija laktata u krvi …

Da bi mišići mogli proizvoditi pokret potrebna im je energija

za pokretanje, i oni ju stvaraju u svojim stanicama,

energanama, koristeči primarno masti i ugljikohidrate kao

gorivo. No onog trenutka kada ugljikohidrati ne mogu

proizvoditi dovoljnu količinu energije aerobnim putem,

počinje proizvodnja “laktata” u mišićima.

Kako i kada se stvaraju laktati ?

Za sve vrste aktivnosti organizmu je potrebna energija, a 

različiti spojevi koji oslobađaju energiju za mišićnu

kontrakciju se već nalaze u mišiću ili se tek dopremaju u 

mišić tijekom aktivnosti. 

Spojevi koji se već nalaze u mišiću su visokoenergetski

fosfati adenozintrifosfat (ATP) i kretain fosfat (CP), te

mišićni glikogen, dok se ostali izvori energije, kao i kisik

potreban za oksidaciju tih izvora, tek dopremaju u mišić.



Koncentracija laktata u krvi …

Spojevi koji se već nalaze u mišiću su visokoenergetski

fosfati adenozintrifosfat (ATP) i kretain fosfat (CP), te

mišićni glikogen, dok se ostali izvori energije, kao i kisik

potreban za oksidaciju tih izvora, tek dopremaju u mišić.

Svi energetski procesi unutar stanice, tj. njenih mitohondrija, 

su usmjereni na održavanje visoke koncentracije ATP u 

mišićima. 

Ukupna količina ATP-a u mišićima dovoljna je za samo 1-2 

sekunde mišićne kontrakcijevisokog intenziteta. Kada je 

potrošen pohranjeni ATP njegova resinteza je vrlo brza, a 

energiju potrebnu za resintezu daje CP. Kod aktivnosti

maksimalnog intenziteta, ovaj fosfatni spoj daje energiju

tokom slijedećih 10-ak sekundi kontrakcije visokog

intenziteta.



Koncentracija laktata u krvi …

Nakon iscrpljenja i CP-nih izvora, energija za resintezu

ATP-a se dobiva putem anaerobne glikolize. Ovakav način

dobivanja energije se odnosi na anaerobne uvjete, tj. na

aktivnosti visokog intenziteta kada sporiji aerobni putevi

dobivanja energije nisu dovoljni odnosno neuključuju se 

dovoljno brzo.

Anaerobna glikoliza je naziv za niz kemijskih reakcija gdje iz

pohranjenog glikogena kroz mnogo međuprodukata nastaju

dva konačna produkta, pirogroždana kiselina i ioni vodika. Iz

pirogroždane kiseline uz enzim LDH (laktat dehidrogenazu) 

nastaje mliječna kiselina.



Koncentracija laktata u krvi …

Laički gledano, mliječna kiselina je "negativna“ posljedica

obavljanja rada u anaerobnim uvjetima, ali ona ustvari

omogučava organizmu rad visokog intenziteta kroz relativno

dugo vrijeme. 

Naime, kada se iz pirogroždane kiseline ne bi stvarala

mliječna kiselina nego bi se pirogroždana kiselina i dalje

nakupljala njezina koncentracija bi usporavala proces

anaerobne glikolize, a time i dobivanje energije da ga na

kraju ne bi potpuno blokirala.



Koncentracija laktata u krvi …

glikogen

glukoza

fruktoza (uz fosfruktokinazu PFK)

pirogrožđana kiselina + H

(pyruvic acid)

laktat dehidrogenaza LDH Krebsov ciklus

mlječna kiselina (laktati)



Koncentracija laktata u krvi …

Danas se mogu relativno jednostavno mjeriti, praktički, za 

vrijeme aktivnosti upotrebom prenosivog laktatometra (The 

AccuSport Portable Lactate Analyzer), koji može mjeriti 

koncentraciju laktata u krvi na osnovu samo jedne kapi krvi 

uzete iz ušne resice ili iz jagodice prsta. Cijela analiza ne 

traje dulje od dvije minute, i trener i sportaš na licu mjesta 

mogu dobiti povratnu informaciju o trenutnom stanju.

S obzirom da su ovakve procedure nepraktične za 

svakodnevnu upotrebu, ovaj princip se koristi na treninzima 

ili laboratorijskim uvjetima prilikom detektiranja laktatnog 

praga (LT), mjerenja napretka, mjerenja ekonomičnosti 

kretanja i definiranja optimalnog intenziteta (što uključuje, 

ustvari, sve prije navedeno).



Heart rate - frekvencija srca …

... se čini puno točnija i objektivnija mjera intenziteta 

aktivnosti, zbog linearne povezanosti između broja otkucaja 

srca u minuti i razine intenziteta

Moramo biti svjesni kako postoje individualne razlike u 

reakcijama frekvencije srca na aktivnost, te se javlja 

problem određivanja individualne vrijednosti FS koja 

odgovara pojedinom intenzitetu. S druge strane, subjektivna  

procjena intenziteta je subjektivna mjera koja zajedno sa 

ostalim fiziološkim indikatorima dosljedno  definira 

konkretan fizički napor.



Neke prednosti i mane doziranja i kontrole treninga na temelju FS

... doziranje i kontrolu intenziteta najbolje je vezati uz zone 

bazirane na intenzitetu pri AnP (zona anaerobnog praga). 

U praksi se često uptrebljava FS max kao baza nije se 

pokazala kao praktično rješenje zato što postizanje 

procijenjene FS max je često otežano jer zahtijeva visoki 

stupanj i motivacije koju mnogi sportaši jednostavno ne 

mogu dostići, te intenziteti na tako visokim razinama FS-a 

nisu zdravstveno najsigurniji. 



Neke prednosti i mane doziranja i kontrole treninga na temelju FS

AnP je dakako bolji indikator što se sa organizmom dešava i 

omogućava bolje variranje između pojedinaca. 

Postotak od FS max nije toliko precizan pokazatelj kao 

doziranje intenziteta baziran na FS-a pri AnP. 

... važno je napomenuti da zone treninga bazirane na FS-u 

variraju od sporta do sporta, ovise o količini muskulature 

uključene u aktivnost te ovisno o gravitacijskom utjecaju. 

Kod većine triatlonaca, HRAnP (zona praga bazirana na 

frekvenciji srca) je najveća kod trčanja, najmanja kod 

plivanja sa biciklizmom u sredini. 



Neke prednosti i mane doziranja i kontrole treninga na temelju FS

... svaki sport ima svoj set vrijednosti zona FS-a. 

... trenažne zone za trčanje i biciklizam, dok se za plivanje 

prije svega preporuča doziranje intenziteta na RPE-ju 

(subjektivnom osjećaju opterećenja) i ritmu zbog otežanog 

mjerenja u vodi.



Zaključak

Prilikom planiranja, kontrole i dijagnostike treninga i 

razine treniranosti važno je poznavanje zone intenziteta za 

pojedinog sportaša. Na osovu tih informacija se određuju i 

odmori i intervali i trajanje i sl.

S obzirom da niti jedan od prezentiranih načina doziranja i 

kontrole intenziteta nije kompletan niti dovoljan sam za sebe 

preporuča se kombinacije spomenutih (FS + SOO) koja se 

je pokazala kao najuspješnija i najlakše primjenjiva (uz 

uvjet navikavanja sportaša na mogućnost korištenja zona 

opterećenja pomoću navedenih metoda samoprocjenjivanje 

– samokontrolu SOO).


