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OSNOVNI ENERGETSKI IZVORI

ATP (1-3 sek]
Kreatin-fosfat (do 15 sek)
Glikoliza (2-3 min)

- Cell fluids

AEROBIC
Krebsov ciklus
Oksidativna fosforilacija
Beta-oksidacija (masti)
Deaminacija (proteini)

Hydmgen <.
a0




DEFINICIJA | PODELA IZDRZLJIVOSTI

RAZGRADNJA < RESINTEZA ATPa

o Osnovne karakteristika izdrzljivosti su
relativnost i specificnost.
o Po fipu i karakteru razlikujemo:
1. Statficku i dinamicku izdrzljivost
Lokalnu i opstu izdrzljivost

2.
3. lzdrzljivost u sili i brzini
4. Anaerobnu i aerobnu izdrzljivost




PREDIKTORI IZDRZLJIVOSTI

1. veliki maksimalni utrosak kiseonika (aerobna
SNAGA)

2. sposobnost odrzavanja visokih vrednosfi
utroska kiseonika (aerobni KAPACITET)

o koncept VO2 max (L/min; mL/kg/min):

. Poligodine

2 Nasledni faktor (66-93% determinise VO2 max)

3. Misicna masa uklju¢ena u rad

4 Konstitucija (69% varijable opisuje TM, 4% TV i 1% FFM)
5 Uticqj freninga




SISTEM ZA TRANSPORT
KISEONIKA | IZDRZLJIVOST

SISTEM SPOLJASNJEG DISANJ
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o Ventilacijski anaerobni prag

(kod neutreniranih 50-60% VO2 maix,
kod utreniranih 80-85% VO2 max)

o 1 kiseoniCka cena disanja I
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o Difuziona sposobnost pluca (razmena
gasova kroz alveo-kapilarnu memlbranu)

0 21 mL O2/min u mirovanju, povecava se
na 65 do 75 mL O2/min tokom rada I

Oxygen
from lungs

Red blood %O
cell :

Oxygen released
to tissue cells =" )

y
Hemoglobin
molecules

V
Oxygen bonded
Red blood cell with hemoglobin molecules
in capillary

Figure 6.5 The anatomy of the respiratory r;embrane. showing the exchange of oxygen and carbon dioxide between an
aiveolus and pulmonary capillary blood




SISTEM KRVI

o Aerobna izdrzljivost primarno zavisi od
volumena krvi i kolicine hemoglobina.

o Trening po tipu izdrzljivosti dovodi do:
T volumena krvi za 20%

1.
2. 1 volumena krvne plazme za 33%
3. 1 brojivelicina eritrocita (radna hemoliza)
8 4. 1 koli¢ine Hb za 10-20% P
. 5. Tkonc. Fe++
4. 1 koliCina proteina plazme
/. 1 viskoznost krvi u toku rada do 12%, alije | u toku L

oporavka za 6%
5. 1 filtracija vode iz kapilara u misicno tkivo
9. poboljsanje termoregulacije




MLECNA KISELINA U KRVI




IZDRZLJIVOST | pH VREDNOST

o Postoji linearna zavisnost izmedju pH vrednosti i
koncenitracije mlecne kiseline u krvi tokom rada

o Smanjenje pH (acidoza):

1. glavobolja;

2. muka;

3. vrtoglavica;

4. bolovi u misicima.

o Trening povecava toleranciju organizma na
visoke vrednosti H+ jona zbog boljeg koriscenja

mlecne kiseline, bolje elimincije CO2 |
povecanja alkalne rezerve krvi




UTRENIRANI NEUTRENIRANI
Fr. mir (otk/min) 50 70
UV mir (ml/min) 100 70
MVS mir (I/min) 5000 5000
Fr. max (otk/min) 200 200
UV max (ml/min) 200 100
MVS max (1/min) 40000 20000




Non-athlete




RASPODELA MVS | A-V RAZLIKA
U KISEONIKU 5
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MISICNI APARAT | IZDRZLJIVOST

KARAKTERISTIKE TIP 1 TIP Ila TIP IIb
VREME SpPoOro brzo veoma brzo
KONTRAKCIJE

VELICINA mala velika veoma velika
MOTONEURONA

OTPORNOST NA velika srednja mala
ZAMOR

VRSTA AKTIVNOSTI aerobne duge anacrobne kratke anaerobne
PRODUKCIJA SILE mala velika veoma velika
GUSTINA 1 BRO]J velika velika mala
MITOHONDRIJA

GUSTINA 1 BRO]J velika srednja mala
KAPILARA

OKSIDATIVNI 1zuzetno visok visok nizak
KAPACITET

GLIKOLITICKI nizak visok izuzetno visok
KAPACITET

DOMINANTNO TGA glikogen ATP, CP, glikogen

GORIVO




UTICAJ TRENINGA IZDRZLJIVOSTI NA
STRUKTURALNE | BIOHEMIJSKE PROMENE

PROMENA SASTAVA MISICNIH VLAKANA!

1 oksidativnih kapaciteta misica

T vaskularizacija misica (5-6 kapilara oko miofibrila)

1 kolicine mioglobina

T broj 1 veli¢ina mitohondrija

T aktivhost enzma Krebsovog ciklusa 1 oks. fosforilacije

1 sadrzaj 1 deponovanje glikogena 1 SMK (50%)

1 oksidacije energetskih materija

T utrosak masti pri radu veceg intenziteta

1 otpornost na zamor nekih brzih vlakana (tip II)

NE POVECAVA migié¢nu masu, niti fizioloski presek misicéa
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