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Slika 10 Pojava superkompenzacije u procesu treninga

(prema: Schmolinski, 1974.; Grosser, 1986.; Wieneck, 1988. i Miihlfriedel, 1994.)
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Slika 12 Dinamika i viemenski intervali superkompenzacijskih valova nakon treninga usmjerenoga na
razvoj brzine (B), anaerobnih (AN) i aerobnih (A) sposobnosti (prema Platonovu, 1984.)



dina Frank Cotton
ERING koji je oznacavao
olumena treninga kao

nu za veliko natjecanje



4% poboljsanje rezultata

u se i brijali pa nije definiran
n utjecaj tapera



ta bez promjena u VO2max

 utjece na
on submaksima

traciju laktata, pulsa i
napora

je miSicnog glikogena



Povecéava se vc

Povecava
(Burke et al. ']




LAZIN AN WA

‘se ne povecava kod zadanog
1 et al. 1992, Van Handel et al.

Razina lakt

aktata se smanjuje za 25-32% (D
1992)




92)

konomicnije nakon taperinga za 7-
encija srca se smanjuje za 8-26%




2AZIVAN

Poveéanje misict
vierojatno glavni fi
rezultata (Costill anc

Na biokinet ie poboljs

autora jManje na biokineticu







ine miSicne kontrakcije za 37% u
1 vlaknima 1 55% u

AU

_aga se ne Ja kod SS vlakana ali se
povecava za 15% a snaga 114%

ti se poboljsavaju 4%



)




STRAZIVANL

1e tapera kolic¢ina glikogena raste
a uloga nije presudna za
zbog kratkoce trka

40% glikogenskih zaliha

e L se nadoknadi za 2-3 dana



STRAZIVAN)

ti jer dodatna voda ulazi u
gr. Glikogena)

on 1. tjedna je rezultat
0% sto je 108 gr. vode



stveni status

1a




zumijeva znatnu redukciju
teziteta ve¢ samo visokog

1 mentalna priprema se nastavlja



kcija u volumenu treninga
iod od 10-21 dan

: ) je planire
VO sa dovoljnc

tervalni rad do
dmora izmedu serija

1a frekvencija treninga se reducira od
)% (gubi se osjecaj za vodu)
'@ DuZi taper ne pridonosi pobolj$anju rezultata






OSTALI &IMB

e aktivnosti



1 krace, trebaju duzi
a) gdje obujam pada sa 40-




tiedna gubiti na aerobnim

na 30-40000m







 sezona kraca, onda prije glavnog tapera
12 tjedna intezivnog treninga
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. na ANP 1 VO2max. ostaje ista
1 ostaje 1sta
> snage smanyjiti na nivo odrzavanja






yera je veliki gubitak u trenaznom



m (1-2000m laganog plivanja, 1-2000m
1e izdrzljivosti 1 nekoliko kratkih

teva)



’na natjecanja unutar 3-5 tjedana
jskih normi mnogi plivaci

ska forma se moze odrzavati kroz 7-10
(ovisi o redovitosti treninga)



treninga radi odmora
itarnjeg treninga moze
tivna jer se kvalifikacije




A'a?_

e pruge (19sec-2 min)

Duge pruge 4-20 min

7-14 dana

30-40% od p ax.

40-60% od predtaper max.

1/3 — 1/2 od pretaper max.

Y5 - 2/3 od predtaper max.

25-40% od predtapera

Ne vise od 20% od predtapera

40-50% od predtapera

Ne viSe od 20% od predtapera

Frekvencije

4-6 danaftj.

5-6 danaftj.




2dan ne mijenjati znacajno prehranu



1 koji treniraju 10-11 mjeseci u godini
kraci tapering nego oni koji treniraju









vjezbanje starta, okreta i izmjena

jski tempo
plivaci trebaju kraca

ravanje - mlz
vanja
wanja- 4 puta duze od dionice koja se

(80 -90% od max. Jako brzo odstranjuju

)|
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