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Intenzitet i trajanje miSi¢nog rada ovisi o koli¢ini energije proizvedene u jedinici vremena. Kolokvi-
jalno receno; ako tijelo proizvede viSe energije, modéi ¢e intenzivnije i duze raditi. Razni metaboli¢ki pro-
cesi u tijelu osiguravaju konstantnu obnovu energije za potrebe organizma, a upravo je Cesti cilj treninga
optimizacija energetskih sustava. Tri su energetska sustava na koje se planski moze utjecati treningom:

1. Anaerobni alaktatni (Phosphocreatine - PCr) — (razbijanjem fosfatnih veza dobiva se energija
za obnovu ATP-a)

2. Anaerobni glikoliticki (laktatni) — (razgradnjom miSiénog glikogena ili glukoze u krvi dobiva
se energija za obnovu ATP-a)

3. Aerobni/oksidativni sustav

Jedan od nacina kojim se uspje$no utje¢e na aerobni energetski sustav je trening hiperkapnije. Takav
trening podrazumijeva stanje organizma s poviSenim vrijednostima parcijalnog tlaka ugljikova dioksida
(pCO2) u arterijskoj krvi (145 mmHg). Najjednostavnije re¢eno; sportas izvodi zadane vjezbe prilikom
kojih zadrzava dah u odredenom vremenskom periodu. Primjer takvog treninga podrazumijeva kontinuirani
rad na zadanom intenzitetu kroz cikli¢ne vjezbe (tréanje, bicikliranje, veslanje):

1. uvodni dio ili submaksimalno zadrzavanje daha - (10min)
2. visokointenzivni dio ili maksimalno zadrzavanje daha - (10min)

3. zavrini dio ili submaksimalno zadrzavanje daha - (10min)
(odmor izmedu svakog zadrzavanja daha predstavlja 1 ciklus potpune ventilacije)
¥ zadrzavanje daha +— izdisaj, udisaj - izdisaj, udisaj +— zadrzavanje daha

— INTENZITET treninga je bio na 60% FS,, ..

Figure 1: Primjer hiperkapnijskog treninga; (2013)
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Figure 2: Primjer hiperkapnijskog programa; |Zoreti¢| (2013)

"Glad" za zrakom i nakupljanje mlije¢ne kiseline, kao produkt visoko-intenzivne aktivnosti, oduvijek je
predstavljo problem u sportu. Vodeni tim problemima, HIPERKAPNIJSKI TRENING moze koris-
titi trenerima kao pomoéni alat u njihovim programima. Njime ponajvise utjeCemo na poveéanje razine
hemoglobina i na jakost diSnih miSiéa $to za uzvrat poboljSsava aerobni energetski sustav. Uzro¢no-
posljedi¢no, zbog unaprijedenja aerobnog sustava tijelo ¢e bolje odstranjivati piruvate i vodikove ione §to ¢e
smanjiti nakupljanje mlije¢ne kiseline i samim time odgoditi miSiéni otkaz kod sportasa. Moze se re¢i kako
se hiperkapnijom indirektno utjefe na poboljSanje puferskih sposobnosti. Veé¢ spomenuti hemoglobin
je klju¢ni ¢mbenk u izdrzljivosti, a ujedno je i pufer. PoviSenim vrijednostima hemoglobina omogucit ¢e
se bolji transport kisika. Nadalje, ovim treningom se takoder podrazuje i slezena. Zbog hiperkapnijskih
uvjeta dolazi do refleksnog kontrahiranja slezene. To ¢e izazvati pove¢ano krvno kolanje kojim ¢e doé¢i do
lokaliziranog porasta broja eritrocita, razine hematokrita i koncentracije hemoglobina u tijelu. Ova informa-
cija moze sugerirati kako je mudro koristiti hiperkapniju kao alat za poboljsanje oporavka u pauzi izmedu
setova ili kao sastavni dio pripreme pred me¢. Potencijalni trening koji se moze ukomponirati u vasu rutinu je
10-minutna kontinuiranog treninga sa intervalom rada od 45s na laganom intenzitetu i intervalom rada od 15s
sa zadrzavanjem daha.

Nespomenuti benefiti ovakvog treninga su:

e 1 tolerancija razine CO9 u krvi

e | potreba za udisajem, uzrokovana smanjenom osjetljivosti kemoreceptora na poviSenu razinu parci-
jalnog tlaka COs

o 1 difuzijski kapacitet pluéa zbog poveéane jakost inspiratornih miSic¢a

e 7T sposobnost voljnog zadrzavanja daha

FUN FACT:

e Jakost inspiratornih misica (MIP) je u prosjeku 30% manja u odnosu na jakost ekspiratornih misic¢a
(MEP)



e za sportove kao Sto je plivanje, hiperkapnija moze imati veliki znacaj. Ritam disanja u plivanju moze
naruSavati tehniku plivanja i usporiti sportasa. Stoga bi bilo od koristi poboljsati sposobnosti zadrza-
vanja daha kod sportova gdje je to uvjetovano

e OVO NIJE HIPOKSIJSKI TRENING! Hipkosija se postize samo u visinskim pripremama.
Hipoksijski trening zapocinje kada vrijednosti parcijalnog tlaka kisika padnu ispod 70mm Hg, dok
hiperkapnija predstavlja nakupljanje CO5 u krvi.
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