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POVZETEK

V raziskovalni nalogi naju je zanimalo, kako vplivajo posebne Sportne priprave na fizicne
sposobnosti. Osredotocili sva se na dve vrsti priprav, na viSinske priprave in na apnejo, poleg
tega pa sva raziskovali tudi vpliv viSinske komore in maske za trening brez vadbe na
nadmorski vi§ini. Empiri¢ni del naloge je sestavljen iz treh delov: ankete, intervjuja in
eksperimenta, pri katerem sva uporabili masko za trening brez vadbe na nadmorski visini.
Anketirali sva ucence iz 8. in 9. razredov. Zanimalo naju je, koliko uc¢encev se ukvarja s
Sportom in kako dobro poznajo razli¢ne vrste priprav. Ugotovili sva, da je med ucenci veliko
Sportnikov, vendar jih veliko ne pozna razli¢nih Sportnih priprav. Eksperiment, pri katerem
smo uporabili masko za trening brez vadbe na nadmorski visini, je pri nekaterih u¢encih
izboljsal fizi¢ne sposobnosti, pri nekaterih pa ne. Meniva, da bi dobili natan¢nejSe rezultate,
¢e bi eksperiment potekal dlje asa oz. bi ucenci imeli ve¢ treningov in ¢e ne bi bilo
enotedenskega premora zaradi poditnic. Intervju s soSolcem, ki trenira apnejo, pa je pokazal,
da treniranje apneje poveca vzdrzljivost. Teoreti¢ni in prakti¢ni del naloge dokazujeta, da so
posebne Sportne priprave koristne za ve¢jo vzdrzljivost in boljSo fizi€no pripravljenost.



1. UVOD

Vrhunski Sportniki za dosego odlicnih rezultatov potrebujejo poleg treningov Se posebne
priprave. V raziskovalni nalogi naju je zanimalo, na kaksen nacin lahko izbolj$ajo svojo fizi¢no
pripravljenost. Tudi sami sva Sportnici, prav tako imava veliko prijateljev, ki se ukvarjajo s
Sportom, zato naju je zanimalo, na kaksen nacin stopiti na pot vrhunskega Sporta.

Poglobili sva se v visinske priprave, apnejo in trening z masko za trening brez vadbe na
nadmorski visini. Ugotovili sva, da so Ze v 19. stoletju raziskovali, vpliv nadmorske viSine na
delovanje ¢loveskega organizma.

Visinske priprave vkljucujejo bivanje in gibanje na visji nadmorski visini, ki predstavlja s
fizioloskega vidika stres za organizem, ki se z vi§ino povecuje. Posledica je povecano Stevilo
rdecih krvnick v krvi, ki dovedejo ve¢ kisika miSicam, s ¢imer se izboljsata vzdrzljivost in
zmogljivost Sportnika. Posledice niso le pozitivne, saj se zaradi vecjega Stevila rde¢ih krvnick
kri zgosti, kar prekomerno obremeni srce in lahko nastanejo krvni strdki.

Poleg viSinskih priprav pa naju je zanimalo, kako na telo in njegovo pripravljenost vpliva
potapljanje na dih. Poznamo dva nacina, prvi poteka v manjSih globinah in vsebuje krajse
zaporedne potope s kratkimi vmesnimi odmori. Drugi nac¢in so enkratni maksimalni potopi, ki
se odrazajo v globini, daljini in trajanju ter so po navadi tekmovalnega znacaja.

Meniva, da je zelo zanimivo, kako lahko Sportniki na legalen nacin vplivajo na svojo
pripravljenost.

S pomocjo literature sva ugotovili, da trening z masko na nizki nadmorski viSini lahko
nadomesti prejSnja dva primera priprav in prav tako zagotovi vrhunsko pripravljenost. Odlocili
sva se, da tudi sami preizkusiva masko in tako sva organizirali nekaj treningov za sosolce.
Ugotavljali sva vpliv treninga z masko na vzdrzljivost, sréni utrip, krvni pritisk in vitalno
kapaciteto, ki sva jo merili s spirometrom.

Najine hipoteze so:
Hipoteza §t. 1: Ucenci bodo po treningih z masko imeli vec¢jo vzdrzljivost.
Hipoteza §t. 2: Krvni tlak in sréni utrip bosta po opravljenih treningih z masko nizja.

Hipoteza §t. 3: Vecina uCencev ne pozna posebnih $portnih priprav.



2. TEORETICNI DEL

2.1 NADMORSKA VISINA

Nadmorska vi$ina je viSina kraja nad morsko gladino. Obala, stik morja in kopnega, ima torej
nadmorsko viSino 0 m. Pri krajih upoStevamo nadmorsko viSino izbrane tocke, saj ima kraj
lahko razli¢ne visine. Predeli, ki imajo negativno nadmorsko viSino, se imenujejo depresije.
Povprec¢na nadmorska visina Slovenije je 557 m, viSinske priprave pa potekajo na visinah od
1500 do 5500 m (Nadmorska visina, b.d.).

2.1.1 VPLIV NADMORSKE VISINE NA ORGANIZEM

Nadmorsko vi$ino lahko razdelimo na zmerno (1800 m—2400 m), visoko (2400 m—-3700 m),
zelo visoko (3700 m-5500 m) in ekstremno visoko (5500 m in ve¢). Bivanje in gibanje na visji
nadmorski visini predstavlja s fizioloSkega vidika stres na organizem, ki se z vi§ino Se povecuje.
Enaka obremenitev na vi§ji nadmorski viSini pomeni ve¢ji napor in zmogljivost se pri
dolgotrajnih obremenitvah zniza. Delni tlak kisika se z vi$ino niza, kar povzro¢i, da se povecata
pljucna ventilacija in frekvenca srca, pojavijo se tudi ostali simptomi utrujenosti. Prilagoditev
na nove pogoje zahteva dolocen ¢as (Astrand, 2003).

Vecina raziskav pravi, da prihod in bivanje na visoki nadmorski vi§ini povzro¢i znizanje telesne
teze. K temu pripomorejo povecana poraba energije, izguba apetita, prebavne tezave, povecana
izguba vode preko dihal in razli¢ne bolezni. Pri dobro aklimatiziranemu posamezniku se to ne
bi smelo zgoditi, razen v ekstremnih nadmorskih visinah. Pri ekspediciji na Makalu (8470 m)
so ¢lani v povprecju zauZzili od 3000 do 3299 kcal na dan in izgubili povprecno od 0,54 do 1,36
kg na teden, saj niso imeli apetita, zlasti za mascobe. (Pokorn, 1998) Znizanje telesne teze na
vi§ji nadmorski vi$ini je odvisna predvsem od trajanja bivanja, zahtevnosti vzpona in kon¢ne
dosezene visine (Percic, 2007).

2.2 RDECE KRVNICKE

Rdece krvnicke ali eritrociti so krvne celice, ki oskrbujejo telo s kisikom. Morfolosko gledano
so sploscene celice, velikosti od 7 do 8 um, kar je veliko manj od ostalih ¢loveskih celic. Jedra
za svoje delovanje ne potrebujejo, zato je osrednji del tanjsi, kar vpliva na zivljenjsko dobo, ki
je zelo kratka v primerjavi z drugimi celicami. Nastajanje rdecih krvnick imenujemo
eritropoeza. Rdece krvnicke vsebujejo veliko molekul hemoglobina, na katerega je vezano
zelezo, ki predstavlja 3/4 vsega Zeleza v telesu. Ko kisik vstopi v kri, se veze na zelezove atome
hemoglobina in kri postane Zivo rdece barve. Kisik se tako vezan v rdec¢ih krvnickah prenaSa
po telesu. Predvsem je pomemben prenos kisika do mozganskih celic in kakrSnokoli
pomanjkanje pripelje do motenj kognitivnih funkcij (Vistoropski, 2018; Kocijanc¢i¢, Mrevlje in
Stajer, 2005).



2.3 KRVNI DOPING

2.3.1 ERITROPOETIN

Eritropoetin je naravni protein, ki nastaja ve¢inoma v ledvicah. Pospesuje dozorevanje rdecih
krvnih celic in tako pove&uje njihovo $tevilo v krvi. Sportniki si Zelijo poveéati §tevilo rde¢ih
krvnick v krvi, saj se zato do miSic prenese veC kisika, kar izboljSa vzdrzljivost in zmogljivost.
Posledica je tudi zmanjSana zadihanost in kasnejSe bole¢ine v miSicah.

Nekateri vrhunski S$portniki posegajo po nedovoljenih sredstvih. Eno izmed njih je
rekombinantni humani eritropoetin (rHUEPO), ki se zlorablja za poviSanje Stevila rdecih
krvnick. Nase telo ga sicer prepozna kot tujo snov in proti njej proizvaja tudi protitelesa, ki nato
izni¢ijo delovanje eritropoetina, ki ga proizvaja nase telo samo. To lahko vodi v slabokrvnost.
Negativna posledica so tudi krvni strdki, ki so povzrocili infarkt in smrt kar nekaj vrhunskim

evee

Glavni spodbujevalec nastanka eritropoetina je pomanjkanje kisika v telesu. Kadar bivamo na
vi§jih nadmorskih viSinah, se posledicno tvori ve¢ rdecih krvnick, a v tem primeru Se ne

govorimo o dopingu, saj je to posledica naravnega fizioloSkega odgovora telesa (Vistoropski,
2018).

2.3.2 HIPOKSIJA

Hipoksija pomeni pomanjkanje preskrbe s kisikom v tkivih, kar sprozi pospeseno proizvodnjo
hormona eitropoetina in rde¢ih krvnick. Posledica ve¢je dostopnosti kisika miSicam in drugim
organom je uspes$no premagovanje Sportnih naporov, ki trajajo dalj ¢asa (> 1min). Ob uporabi
hipoksije kot pripomocka za izboljSanje sposobnosti se je treba zavedati, da so odzivi
posameznih Sportnikov na viSinski trening precej razliCni, zato sta potrebna natancno
nacrtovanje in stalni nadzor Sportnika med potekom hipoksi¢ne vadbe (Hipoksija, b. d.).

2.4 VISINSKE PRIPRAVE

241 DEFINICIJA

Visinske priprave so v svetu Sporta eden od nacinov priprav na tekmovanje. Vadba na visini je
pogosta praksa vecine vzdrzljivostnih Sportnikov. Klimatizacija na visini izbolj$a maksimalno
porabo kisika (VO2Max), pospesi razvoj rde¢ih krvnick in izboljsa transport kisika in ob vrnitvi
iz viSine izbolj$a aerobno kapaciteto in zmogljivost Sportnikov.

V obdobju vadbe Sportniki izkoriS¢ajo pozitivne ucinke stanja, ko celice in tkiva iz zraka ne
dobijo potrebne kolicine kisika (hipoksija). Visinski trening, tudi simulacija visine, je legalni
nacin mnozenja rdeCih krvnih celic, izboljSanja sposobnosti krvi za prenos kisika, saj gre za
izrabo naravnih telesnih sposobnosti.



V spodnji tabeli so prikazani razli¢ni treningi na visini.

PROTOKOL TRAJANJE NADMORSKA GLAVNI
(SIMULIRANA) POTENCIALNI
VISINA UCINEK
KLASICNI 2_4 tedne . .
VISINSKI 1500-3000 metrov Oks'fomf kapaciteta
TRENING 24ur/dan rvi
»SPI NIZKO, 2_6 tednov Strukturne in
TRENIRAJ 2000-3500 metrov | biokemicne spremembe
VISOK O« 1-2 ur/dan v misici
INTERMITENTNI 3.5 tednov .
HIPOKSICNI 3500-5500 metrov Ventilatorna
TRENING 30-90min/dan aklimatizacija
»SPI VISOKO, 3_5 tednov . .
TRENIRAJ 2000-3000 metroy | OKsiforna kapaciteta
NIZKO« > 10 ur/dan krvi

Tabela 1: Razlicni treningi na visoki nadmorski visini (Debevec in Mekjavié, 2009)

Glede na rezultate raziskav je trenutno najucinkovitejsi protokol »spi visoko in treniraj nizko«,
s katerim lahko tudi vrhunski $portniki izbolj$ajo vzdrzljivostno sposobnost na visini in niZini
(Debevec in Mekjavic¢, 2009).

242 ZGODOVINA

Raziskave vpliva nadmorske visine na delovanje ¢loveskega organizma so zelo stare in segajo
celo v 19. stoletje. Raziskave hipoksije so bile pozneje narejene predvsem v povezavi z
alpinizmom in aeronavtiko. Prvi, ki naj bi v 50. letih prejSnjega stoletja uspesno uporabljali
viSinske treninge, so bili bolgarski tekaci na srednje in dolge proge.

Najve¢ raziskav je bilo na tem podroc¢ju narejenih v 60. letih, ko so Sportniki tekmovali na
poletnih olimpijskih igrah v Ciudad de Mexicu, ki lezi na 2300 m nadmorske visine. Redek
zrak je tam najbolj prizadel tekmovalce v vzdrzljivostnih $portih. Med temi olimpijskimi igrami
je bilo ocitno, da so bili pri vzdrZljivostnih $portih zabelezeni znatno niZji rezultati. Dobre
rezultate so dosegli le tekmovalci iz Kenije in Etiopije, saj so bili iz krajev s podobno
nadmorsko viSino. Pri anaerobni hitrih $portih so tekmovalci dosegali enake rezultate.

Pred tem so Ze ugotavljali, kako bi lahko nadmorska viSina vplivala na zmogljivosti vrhunskih
Sportnikov in vecina sklepnih ugotovitev je potrdila hipoteze, da je razlika v rezultatih predvsem
pri vzdrZzljivostnih Sportih zaradi njihove aerobne narave. Te igre so navdihnile preiskave
usposabljanja na vigini, iz katerih so se razvila edinstvena nacela usposabljanja (Sinkovec,
2013).



243 MAKSIMALNA PORABA KISIKA

Pri vseh vzdrzljivostnih Sportih je ena izmed poglavitnih zahtev oskrba obremenjene misice z
zadostnimi koli¢inami kisika. Brez prisotnosti kisika poglavitni procesi v misici ne delujejo.

Maksimalna poraba kisika (VO2max) je najvecja koli¢ina kisika, ki Smo jo sposobni porabiti
in predstavlja na$ potencial. Pri ventilaciji mora zrak skozi usta in nos do plju¢. Ventilacijo
uravnava dihalni center in je produkt med dihalnim volumnom in frekvenco dihanja. Vendar
ventilacija pri vzdrzljivostnih $portih ne predstavlja omejitvenega dejavnika za VO2max, saj v
pljuca prihaja vec¢ kisika, kot ga pljuca lahko porabijo.

Difuzija je proces, ko kisik iz plju¢nih mesickov preide v kri. To poteka skozi difuzijsko
membrano. Difuzijska zmogljivost pljuc za kisik se pri telesnem naporu poveca. Pogoj, da kisik
prehaja skozi difuzijsko membrano plju¢nih mesickov, je parcialni tlak. Ta obstaja zaradi
razlike med vsebnostjo kisika v plju¢nih mesickih in vsebnostjo kisika v krvi, pospesi pa ga Se
hitrejSe krozenje krvi. Difuzija prav tako kot ventilacija ni najSibkejsi ¢len v verigi kisikovega
transporta.

Minutni volumen srca nam pove, koliko krvi bo po organizmu zakrozilo v eni minuti in koliko
kisika se bo v tem Casu preneslo. Srce je torej ¢rpalka v sistemu. S stopnjevanjem telesnega
napora naras¢a frekvenca do maksimalne vrednosti, ki je starostno pogojena.

S treningom vzdrZljivosti se zaradi povec¢anega utripnega volumna zniZuje frekvenca srca v
mirovanju. Volumen krvi, ki ga je srce v eni skréitvi sposobno potisniti v krvni obtok, se pri
vzdrzljivostnih $portnikih s treningom povecuje. To je posledica adaptacijskih sprememb na
srcu. Funkcionalni razpon utripnega volumna je pri treniranih 70-200 ml, medtem ko je pri

netreniranih 70-130 ml.

Vse je odvisno tudi od koli¢ine Krvi v organizmu. Ve¢ kot je imamo na razpolago, vec¢ kisika
lahko prenese v misice (Sinkovec, 2013).

2.5 VISINSKE KOMORE ALI VISINSKE SOBE

Za uspesno in u¢inkovito prilagajanje na viSinske razmere je telo potrebno za dolocen ¢as redno
izpostavljati hipoksi¢énemu okolju. V visokogorju se hipoksija vec¢a z nadmorsko visino zaradi
padca delnega tlaka kisika. ViSinsko hipoksijo lahko umetno vzpostavimo v viSinski sobi, v
kateri lahko tlak znizamo oziroma ustvarimo podtlak. ViSinske komore so zelo drage,
potrebujejo veliko prostora in vkljucujejo veliko dodatne opreme (Vrhovec, Gorjanc,
Mekljavi¢, 2002).

Visinska komora je prostor, ki simulira bivanje na viSini. Ker $portniki uporabljajo razliico
visinskega treninga »Spi visoko, treniraj nizko« ali pa nimajo dostopa do visinskih priprav na
pravi visini, so visinske komore zelo uporabne.

Spanje v viSinski sobi ne zmanjSuje pomena kisika v ¢lovekovem zZivljenju, ampak izboljsa
presnovo kisika v organizmu, ker se telo pri dihanju zraka, osiromasenega s kisikom, prilagodi
in postane ucinkovitejSe pri njegovi izrabi. Poraba kisika pri isti aktivnosti bo manjSa. Rezultat
je okrepljeno zdravje in dvig telesne energije.
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Visinske sobe niso namenjene le vrhunskih $portnikom. Primerne so tudi za vse, ki Zelijo
izgubiti odvecno telesno tezo in ocistiti telo, saj kisik pretvarja zauzito hrano v energijo. Ko
postanete u¢inkovitejsi pri izrabi kisika, izboljSate tudi presnovo zauzite hrane. Visinski trening
poveca tudi odpornost organizma na stres in okrepi imunski sistem. Okrevanje in rehabilitacija
sta obcutno hitrejsa.

Fizioloske raziskave so pokazale, da so tudi u¢inki aklimatizacije enaki, ¢e vi§ino simuliramo
s podtlakom v viSinski komori ali pa zmanjsamo delez kisika oziroma povecamo delez dusika
v atmosferi pri normalnem zratnem tlaku. Tako meSanico zraka lahko pripravimo iz
utekocinjenega plina (kisika in dusika), vendar so, glede na izgube, potrebne velike koli¢ine
utekocinjenega plina (Vrhovec idr., 2002; Weingerl, 2008).

2.6 APNEJA

Potapljanje na dih lahko delimo v dve skupini. V prvo skupino uvr§¢amo podvodni ribolov,
podvodno fotografiranje, nabiranje razli¢nih $koljk in rekreativno potapljanje na dih. V drugo
skupino, ki ji pravimo tekmovalne oblike potapljanja, pa lahko uvr§¢amo enkratne maksimalne
potope, ki se odrazajo v globini, daljini in trajanju. Tekmovanja v potapljanju na dih potekajo
v morjih in jezerih, v ve¢ disciplinah in po natan¢no dolocenih pravilih. Z globino se povecuje
vodni tlak, ki predstavlja najvecji omejitveni dejavnik pri potapljanju. Za doseganje velikih
globin sta pomembna tudi ¢as trajanja apneje in ekonomiénost gibanja. Cas trajanja apneje
povecuje toleranco do zadusSitve in zmanjsa hitrost presnove. Vodni tlak neposredno povzroca
nevarnost za nastanek hipoksije. Glavni izziv pri apneji je imeti ¢im manjSo presnovo pri vseh
aktivnih miSicah. Pretok krvi se usmeri samo na podrocja, kjer je potreba po energiji najvecja.
Pomembna je tudi optimalna tehnika plavanja pod vodo s plavutmi in brez njih. Globina, daljina
in trajanje potopa so odvisni od razli¢nih omejitvenih dejavnikov. Za doseganje in preseganje
vedno boljsih rezultatov je nujen vadbeni proces. U€inki ustrezne vadbe se odraZzajo v ve¢ji
globini (vse globinske discipline), daljini (vse daljinske discipline) in trajanju potopa (stati¢na
apneja). Potapljac se z vadbo prilagodi na dolo¢ene ekstremne okoliS¢ine. Za raziskovanje je
najbolj primerna stati¢na apneja, saj potaplja¢ med apnejo (v vodi in na kopnem) popolnoma
miruje. (Kostomaj, 2016)

27 MASKA ZA TRENING BREZ VADBE NA VISINI

Maska za trening brez vadbe na viSini je pripomocek, s katerim nadzorujemo dovod kisika do
plju¢. Uporaba maske povzro¢i ucinkovitejSo porabo kisika, povecano zmogljivost pljuc,
poveCan anaerobni prag, povecano porabo energije ter vecjo telesno vzdrzljivost. Veliko
Sportnikov se odpravi na visSinske priprave, da bi izboljsali rezultate. Za tiste, ki nimajo te
moznosti ali moznosti, da bi $li v viSinsko komoro, je reSitev maska za trening brez vadbe na
viSini. Maska simulira visino tako, da otezuje dovod kisika ¢ez masko ter posledi¢no otezuje
dovod kisika do plju¢ (Ciaran Fairman, 2017).
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3. EMPIRICNI DEL

3.1 METODE RAZISKOVANJA

Raziskovati sva zaceli s pogovorom s prof. Tadejem Debevcem, nadaljevali sva z iskanjem
literature o viSinskih pripravah, a sva kmalu ugotovili, da o njih ¢ vedno prihaja do Stevilnih
vpraSanj. Ko sva razmisljali o eksperimentu, sva zasledili viSinsko komoro in tudi o viSinski
komori zbrali vso potrebno literaturo in se na Institutu Jozefa Stefana poskusili dogovoriti za
datum. Zaradi zasedenosti komore se nam ni uspelo dogovoriti. Pri raziskovanju sva zasledili
apnejo in ugotovili, da ima podobne ucinke kot viSinske priprave. Nato sva zbrali literaturo o
njej, med tem pa ugotovili, da se z njo ukvarja oz. trenira tudi najin sosolec. Zeleli sva narediti
poskus z apnejo, zaradi tezje izvedljivosti pa to ni bilo mogoce. Zasledili sva pripomocek s
podobnimi uc¢inki, kot jih imajo visinske priprave in apneja, imenuje se maska za trening brez
vadbe na nadmorski vi$ini. Maska nam je tako omogocila najlazjo izvedbo eksperimenta.
Odlocili sva se za tri metode raziskovanja: to so anketiranje, intervju in eksperimentiranje.

3.11 ANKETA

Sprasevali sva se, koliko u€encev na nasi Soli pozna visinske priprave, apnejo in masko za
trening brez vadbe na visini in koliko jih uporablja le-te za namen $portnih priprav. Ta problem
sva raziskovali z metodo anketiranja.

Na podlagi odgovorov ankete sva ugotavljali, koliko najinih sovrstnikov ve za posebne $portne
priprave, ve, na kaj vplivajo, in koliko najinih sovrstnikov je Ze izvajalo posebne Sportne
priprave in ali se jim je rezultat izboljSal.

3.1.2 INTERVJU

Zanimalo naju je, kako izgledajo in kako potekajo treningi apneje, kako potekajo tekmovanja,
kaksne discipline obstajajo in s katerimi tekmujejo. To sva izvedeli v empiricnem delu 0z. v
intervjuju z najinim so$olcem.

3.1.3 EKSPERIMENT Z MASKO

Zeleli sva vedeti, ali maska za trening brez vadbe na visini res deluje in ¢e bomo izbolj$an
rezultat dobili Ze po kratkotrajni uporabi. Odgovor na to vpraSanje sva raziskovali z
eksperimentalno metodo. Pri eksperimentu je sodelovalo dvanajst ucencev, pet ucencev ter
sedem ucenk.

Merili sva sréni utrip, krvni pritisk, mo¢ izdiha in ¢as teka.
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Slika 1: Priprave na prvi tek
Vir: Lastni vir (3. 2. 2020)

Slika 2: Merjenje srcnega utripa in krvnega pritiska pred tekom, prvi dan
Vir: Lastni vir (3. 2. 2020)
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Testna skupina: Devet uc¢encev (Stirje ucenci, pet uc¢enk) je teklo petkrat:

ok w

dan (ponedeljek, 3. 2. 2020): tek brez maske in meritve (pred in po teku).
dan (Cetrtek, 6. 2. 2020): trening z masko.

dan (ponedeljek, 10. 2. 2020): trening z masko.

dan (torek, 11. 2. 2020): trening z masko.

dan (torek, 25. 2. 2020): trening z masko.

dan (Cetrtek, 27. 2. 2020): tek brez maske in meritve (pred in po teku).

Kontrolna skupina: Trije u¢enci (en uéenec, dve ucenki) so tekli petkrat:

ok w

dan (ponedeljek, 3. 2. 2020): tek brez maske, vse meritve (pred in po teku).
dan (Cetrtek, 6. 2. 2020): trening brez maske.

dan (ponedeljek, 10. 2. 2020): trening brez maske.

dan (torek, 11. 2. 2020): trening brez maske.

dan (torek, 25. 2. 2020): trening brez maske.

dan (Cetrtek, 27. 2. 2020): tek brez maske in meritev (pred in po teku).

Slika 3: Trening z masko
Vir: Lastni vir (26. 2. 2020)
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Slika 4: Tabele, v katere so zapisane vse meritve
Vir: Lastni vir (27. 2. 2020)

3.2 MATERIALI

3.21 ANKETA

Anketo sva napisali v program Word 2013 in jo vnesli v Google obrazce, v katerih so preko
linka ucenci izpolnili anketo. Za izdelavo grafov smo uporabili program Excel 2013.

322 EKSPERIMENT Z MASKO

Za izvedbo eksperimenta smo potrebovali:

— masko za trening brez vadbe na visini (training mask LS3801, nastavljena na 12.000 ft. oz.
3.658 m);

— §toparico 0z. telefon;

— spirometer (spirometer PEF test veliki);

— merilec srénega utripa in krvnega tlaka (Microlife);
— Excel 2013 (za izdelavo grafov in tabel);

Ww W

— Etanol za ¢iscenje (puriss. p .p., ACS reagent, reag. Ph. Eur., 96% (v/v)).
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Slika 5: Maska za trening brez vadbe na nadmorski visini
Vir: Lastni vir (2. 3. 2020)

Slika 6: Spirometer
Vir: Lastni vir (2. 3. 2020)
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4. REZULTATI IN RAZPRAVA
4.1 ANKETA

V anketi je sodelovalo 89 ucencev iz 8. in 9. razreda. Od tega je bilo 51,7 % ucencev moskega
spola in 48,3 % ucencev zenskega spola, vsi so stari od 13 do 15 let.

S $portom se ukvarja 83,9 % ucencev, 16,1 % ucencev pa se s Sportom ne ukvarja.

Ali se ukvarjas s Sportom?

16,10%

mda

M ne

Graf 1: Odstotek anketiranih, ki se ukvarjajo s sportom

Najve¢ ucencev se ukvarja s plesom (11 odgovorov), kosarko (10 odgovorov), tenisom (6
odgovorov), plezanjem (5 odgovorov) in z drugimi Sporti: S plavanjem, z namiznim tenisom,
odbojko, judom, nogometom, badmintonom, rokometom, jahanjem, s kick boksom in z apnejo.

21 % ucencev se s Sportom ukvarja od tri- do Stirikrat na teden. Tekmovalno se s Sportom
ukvarja 34,6 % vprasanih, ki imajo treninge vsaj petkrat na teden. Prav tako ima 8,6 %
vprasanih treninge vsaj petkrat na teden, a ti so rekreativni.

Kaj so viSinske priprave, ne ve kar 61,2 % ucencev.

Ali ves, kaj so viSinske
priprave?

38,80 % mda

Ene

Graf 2: Odstotek anketiranih, ki poznajo visinske priprave
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Vecina je bila mnenja, da visinske priprave vplivajo na kri (nekateri natan¢nejsi odgovori pa so
bili tudi, da visinske priprave vplivajo na sestavo krvi 0z. na vecje stevilo rde¢ih krvnick v krvi),
fizi¢no pripravljenost, kondicijo in sposobnosti.

Visinskih priprav se je zZe udelezilo 10,3 % vprasanih, od katerih se trem Sportni rezultati niso
izboljsali, dvema pa.

68,5 % ucencev ve, kaj je visinska komora. Od tega jih je 5,6 % komoro uporabilo za namen
priprav, menijo pa, da se jim rezultat ni bistveno izboljsal.

Ali ves, kaj je visinska
soba/viSinska komora?

31,50%; 32%

H da

Hne
68,50%; 68%

Graf 3: Odstotek anketiranih, ki vedo, kaj je visinska soba oz. visinska komora

Kaj je apneja, ve 19,1 % ucencev. Veliko ucencev (60,5 %) ne pozna nikogar, ki se ukvarja z
njo.

Ali si ze slisal za apnejo?

H da

®ne

80,90%

Graf 4: Odstotek anketiranih, ki so Ze slisali za apnejo

Masko za trening brez vadbe na nadmorski visini pozna 40,2 % ucencev, od tega jo je uporabilo
14,3 % anketiranih. Rezultat se jim ni izboljsal oz. jo trenutno uporabljajo, zato Se ne vedo.
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Ali poznas masko za trening brez
vadbe na nadmorski visini?

40,20% da

59,80% ne

Graf 5: Odstotek anketiranih, ki poznajo masko za trening brez vadbe na nadmorski visini

Rezultati ankete so naju delno presenetili, nekateri odgovori pa so pri¢akovani. Pri¢akovali sva,
da je tako veliko Stevilo $portnikov in tudi Sporti, s katerimi se ukvarjajo, so bili za naju
pri¢akovani. Zanimivo je, da se najve¢ anketiranih uéencev ukvarja s Sportom petkrat ali celo
veCkrat na teden. Presenetilo pa naju je, da zelo malo uéencev ve, kaj so viSinske priprave,
visinska komora in apneja. Nisva pri¢akovali, da kar 40,2 % uéencev ve, kaj je maska za trening
in da so jo uporabili ze kar 14,3 % ucencev.

4.2 INTERVJU

Za namen raziskovalne naloge sva intervjuvali soSolca Vala, ki trenira apnejo. Pri trinajstih
letih ga je zanjo navdusila teta, zato se je vpisal na teCaj. Na zacetku tecaja je potrebno
izpolnjevanje tehnike plavanja, ve¢ plavanja v globlji vodi in hitrejsi intervali (toleranca na
CO2). Na tecaju se je naucil razli¢ne tehnike dihanja, prepoznati simptome ob hipoksiji in
postopke reSevanja ob nesrecah. Na treningih za¢nes§ z razlicnimi vajami v vodi. Predpogojev
za treniranje apneje ni. Poznamo ve¢ razli¢nih tehnik dihanja in izmed teh je najpogostejSa
tehnika vdih in potop, to pomeni globok vdih skozi usta, zajem zraka v trebusno prepono, pljuca
in vrat. Profesionalci uporabljajo nevarno tehniko dihanja, ki se imenuje pakiranje zraka, kjer
po maksimalnem vdihu goltajo zrak vase s pomocjo ustnih misic. Potrebna oprema je odvisna
od discipline. Za bazensko disciplino so potrebne plavuti ali monoplavuti, tanek neopren, kapa,
plavalna ocala, vratna utez in $Cipalka za nos. Za morsko disciplino so potrebni vrv, boja,
neopren, plavalna ocala, maska, plavuti ali monoplavut, vratna utez in $€ipalka za nos. Prakti¢na
znanja so dihalne tehnike, umirjenost, prepoznavanje razli¢nih simptomov ter tehnike plavanja.
Sosolec Val se je preizkusil tudi v sestavljanju Rubikove kocke en meter in pol pod vodo.
Uspelo mu je v 45 sekundah. Na ta podvig se je pripravljal priblizno tri mesece. Valov najgloblji
potop je meril 25 metrov. Morska tekma izgleda tako, da je lokacija na najgloblji tocki blizu
obale. Na vodni povrs$ini postavijo plos¢ad, s katere visi vrv. S plos¢adjo upravlja ¢lovek. Vsak
tekmovalec pred tekmovanjem napove globino in se do te globine spusti ob vrvi. Bazenska
tekma izgleda tako, da mora plavalec preplavati ¢im ve¢ dolzin pod vodo. Stati¢na apneja
pomeni, da zadrZzujes sapo. Val je opazil, da ima zaradi treniranja apneje veliko ve¢ kondicije.
Njegov trening traja eno uro in pol in obsega dva ogrevalna potopa, dva submaksimalna potopa
in pol ure tolerance na CO..
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4.3 EKSPERIMENT Z MASKO

RAZLIKA MED POVPRECJI MERITEV
PRVI DAN - PRED TEKOM
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Graf 6. Povprecje meritev ucencev, prvi dan — pred tekom

Najvisje povprecje krvnega pritiska zgoraj ima ucenec v kontrolni skupini, najnizje povprecje
krvnega pritiska zgoraj pa imajo ucenci v testni skupini. Najvi§je povprecje krvnega pritiska
spodaj imajo ucenke v testni skupini, najnizje povprec¢je krvnega pritiska spodaj pa imajo uc¢enci
v testni skupini. Najvisje povprec¢je srénega utripa ima uc¢enec v kontrolni skupini, najnizji sréni
utrip pa imajo ucéenci v testni skupini. Najvisje povpre¢je PEF ima u¢enec v kontrolni skupini,
najnizje povprecje PEF pa imajo ucenke v testni skupini.

RAZLIKA MED POVPRECJI MERITEV
PRVI DAN - PO TEKU
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Graf 7: Povprecje meritev ucencev, prvi dan — po teku

Najvisje povprecje zgornjega krvnega pritiska ima ucenec v kontrolni skupini, najnizje
povprecje zgornjega krvnega pa imajo ucenke v testni skupini. Najvisje povprecje spodnjega
krvnega pritiska imajo uéenke v testni skupini, najnizje povpreéje spodnjega krvnega pritiska
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pa imajo ucenci v testni skupini. Najvis§je povprecje srénega utripa ima ucenec v kontrolni
skupini, najnizji sréni utrip pa imajo ucenci v testni skupini. Najvi§je povprecje PEF ima ucenec
v kontrolni skupini, najnizje povprecje PEF pa imajo uc¢enke v testni skupini.

RAZLIKA MED POVPRECJI MERITEV
ZADNIJI DAN - PRED TEKOM
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Graf 8: Povprecje meritev ucencev, zadnji dan — pred tekom
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Najvisje povprecje zgornjega krvnega pritiska ima uéenec v kontrolni skupini, najnizje
povprecje zgornjega krvnega pritiska zgoraj pa imajo ucenke v testni skupini. Najvisje
povprecje spodnjega krvnega pritiska imajo ucenci v testni skupini, najnizje povprecje
spodnjega krvnega pritiska pa imajo ucenke v testni skupini. Najvisje povprecje srénega utripa
ima ucenec v kontrolni skupini, najnizji sréni utrip pa imajo ucenci v testni skupini. Najvisje
povprecje PEF ima ucenec v kontrolni skupini, najnizje povpre¢je PEF pa imajo ucenke v testni
skupini.

RAZLIKA MED POVPRECJI MERITEV
ZADNIJI DAN - PO TEKU
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Graf 9: Povprecje meritev ucencev, zadnji dan — po teku
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Najvisje povpre¢je zgornjega krvnega pritiska ima ucenec v kontrolni skupini, najnizje
povprecje zgornjega krvnega pritiska pa imajo ucenke v testni skupini. Najvisje povprecje
spodnjega krvnega pritiska imajo ucenke v kontrolni skupini, najnizje povprecje spodnjega
krvnega pritiska pa ima u¢enec v kontrolni skupini. Najvisje povprecje srénega utripa ima

v e

povprec¢je PEF ima ucenec v kontrolni skupini, najnizje povprec¢je PEF pa imajo ucenke v testni
skupini.

UCINEK TRENINGA Z MASKO NA
VZDRZLJIVOST
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Graf 10: Ucinek treninga z masko na vzdrzljivost

Vsem skupinam, razen uCenca v kontrolni skupini, se je povpre¢je rezultatov poslabsalo.
Povprecje rezultatov se je najbolj poslabsalo u¢enkam v testni skupini.

Pri eksperimentu z masko, ki smo ga izvedli pred naso $Solo, sva dobili rezultate, ki se le delno
ujemajo z najinima hipotezama. Nekaterim u¢encem so se rezultati po opravljenih treningih z
masko izboljsali, pri nekaterih pa se niso. Sklepava, da so rezultati odvisni tudi od pocutja.
Meniva, da nekateri posamezniki potrebujejo vec treningov in Casa za vidnej$i u¢inek kot drugi.
Meniva tudi, da bi dobili natan¢nejSe rezultate, Ce bi eksperiment opravljali v daljS§em ¢asovnem
obdobju 0z. ¢e bi imeli ucenci ve¢ Casa. BoljSe rezultate bi dobili tudi, ¢e med potekom
eksperimenta ne bi imeli enotedenske prekinitve zaradi po¢itnic. Meniva tudi, da bi bile meritve
zanesljivejse, Ce bi se izvajale v nestresnem okolju in ¢asu, brez ocen v $oli in brez dodatnih
treningov posameznih kandidatov.
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4.4 OVREDNOTENJE HIPOTEZ

H1: Ucenci bodo po treningih z masko imeli ve¢jo vzdrzljivost.

To hipotezo smo delno ovrgli in delno potrdili. Ugotovili smo, da so se nekaterim uc¢encem
rezultati izboljsali, nekaterim pa so se poslabsali.

H2: Krvni tlak in sréni utrip bosta po opravljenih treningih nizja.

To hipotezo smo delno ovrgli in delno potrdili. Ugotovili smo, da sta se samo trem ucencem
zmanj$ala krvni tlak in sréni utrip, vsem ostalim pa se je zmanjsala samo ena od omenjenih
koli¢in. Od devetih ucencev se je krvni tlak zmanjsal petim uéencem, sréni utrip pa sedmim
ucencem.

H3: Vecina ucencev ne pozna posebnih Sportnih priprav.

To hipotezo smo potrdili. Ugotovili smo, da ve¢ kot polovica u¢encev ne ve, kaj so visinske
priprave. Manj kot tretjina ucencev ve, kaj je visSinska komora. Presenetilo nas je, da Se manj
ucencev pozna apnejo. Malo manj kot polovica u¢encev ve, kaj je maska za trening brez vadbe
na nadmorski visini. Meniva, da bi bili rezultati zanesljivejsi, ¢e ucenci ne bi sliali o posebnih
visinskih pripravah od naju.
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5. ZAKLJUCEK

V raziskovalni nalogi nas je zanimal vpliv posebnih Sportnih priprav na fiziéne sposobnosti.
Zaradi dejstva, da vrhunski $portniki uporabljajo viSinske priprave in apnejo, prav tako pa tudi
pripomocke za izboljSanje svoje telesne pripravljenosti in vzdrzljivosti, kot so viSinske komore
in maske za trening brez vadbe na nadmorski visini, nas je zanimalo, ali le-te poznajo tudi
mladi, predvsem Sportniki, in te tudi uporabljajo.

Ugotovili smo, da ve¢ina u¢encev ne pozna posebnih $portnih priprav in jih tudi ne uporablja.
Pri eksperimentu z uporabo maske za trening brez vadbe na nadmorski vi$ini nas je zanimalo,
ali se bo ucencem po treningu z masko povecala vzdrzljivost in ali se jim bosta znizala krvni
tlak in sréni utrip. Obe hipotezi smo delno ovrgli in delno potrdili. Nekaterim ucencem so se
rezultati po opravljenih treningih z masko izboljsali, pri nekaterih pa so se rezultati poslabsali.
To lahko pripiSemo dejstvu, da nekateri posamezniki potrebujejo vec ¢asa za vidnejsi ucinek
kot drugi. Menimo, da bi dobili natan¢nejSe rezultate, ¢e bi eksperiment opravljali v daljSem
casovnem obdobju oz. ¢e bi imeli ucenci ve¢ asa. NatanénejSe rezultate bi dobili tudi, ¢e med
potekom eksperimenta ne bi imeli enotedenske prekinitve zaradi pocitnic. Predvidevamo tudi,
da bi bile meritve zanesljivejSe, ¢e bi se izvajale v nestresnem okolju in ¢asu, brez ocen v $oli
in brez dodatnih treningov posameznih kandidatov.

Glede na vsa spoznanja, povezana z visinskimi pripravami, apnejo in njihovimi uéinki, meniva,
da so zanimiv naCin, na katerega lahko Sportniki, Ki Zelijo dosegati vrhunske rezultate,
pomagajo telesu na dovoljen nacin in dosezejo zastavljen cilj. Spoznavanje mladih s tovrstnimi
nacini pa naj bo seveda strokovno vodeno in v sodelovanju trenerjev in kondicijskih trenerjev.
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7. PRILOGA

7.1 ANKETNI OBRAZEC

Sva ufenki 9. razreda in raziskujeva, kako viSinska komora, apneja in maska za
trening brez vadbe na nadmorski viSini vplivajo na fizicne sposobnosti. Prosili bi te,
da odgovoris na naslednja vprasanja. Anketa je anonimna.

Najlepsa hvala!
Starost ..........
Spol: M Z

Ali se ukvarjas s Sportom ?

DA NE
S katerim Sportom se ukvarjas ?
Kolikokrat na teden si Sportno dejaven?

a) 3x—4x na teden (tekmovalno)

b) 3x-4x na teden (rekreativno)

C) 5x na teden ali ve¢ (tekmovalno)
d) 5x na teden (rekreativno)

Ali ves, kaj so viSinske priprave?
DA NE
Ali ves, na kaj vplivajo viSinske priprave? Razlozi.
Ali si Ze bil na viSinskih pripravah?
DA NE
Ce si odgovoril z DA, kako je to vplivalo na tvoj $portni rezultat?
Ali ves, kaj je viSinska soba/viSinska komora?
DA NE
Ali si ze bil v visinski sobi/komori (za namen priprav)?
DA NE

Ce si odgovoril z DA, kako je to vplivalo na tvoj $portni rezultat?
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Ali si ze slisal za apnejo?

DA NE

Ali poznas koga/ves za koga, ki se Sportno pripravlja na ta nacin?

Ali pozna§ masko za trening brez vadbe na nadmorski visini?

DA NE

Si masko iz prejSnjega vpraSanja Ze uporabil?

DA NE
Ce si odgovoril z DA, kako je to vplivalo na Sportni  rezultat?
7.2 VPRASANJA INTERVJUJA
1. Kdo te je navdusil?
2. Kaoliko si bil star, ko si se zacel potapljati?
3. Kaksni so bili sami zacetki?
Teorija (predavanja, branje literature)
Prakti¢ne vaje (bazen)
4. Kaksen je predpogoj k pristopu potapljanja na vdih?
5. Kaksne so tehnike dihanja?
6. Kaksna je potrebna oprema?
7. Kaksna so potrebna prakti¢na znanja?
8. Glede na to, da si sestavil Rubikovo kocko pod vodo na vdih:
V koliksnem casu si jo sestavil?
Na koliksni globini?
Koliko ¢asa si se pripravljal na to?
9. Kako izgleda tvoj trening?
7.3 TABELE
TESTNA | TESTNA | KONTROLNA | KONTROLNA
1. DAN PRED TEKOM | SKUPINA | SKUPINA| SKUPINA SKUPINA
UCENCI | UCENKE | UCENEC UCENKE
KRVNI PRITISK 170
ZGORNJI (mmHg) 131,50 139,40 154,70
KRVNI PRITISK SPODNJI 91
(mmHg) 70,75 92,80 91,90
SRCNI UTRIP (utripi/min) | 84,00 92,00 114 103,00
PEF (L/Min) 406,25 388,00 550 469,00
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Tabela 2: Povprecje meritev ucencev, prvi dan — pred tekom

TESTNA | TESTNA | KONTROLNA | KONTROLNA
1. DAN PO TEKU SKUPINA | SKUPINA | SKUPINA SKUPINA
UCENCI | UCENKE UCENEC UCENKE
KRVNI PRITISK 184
ZGORNJI (mmHg) 182,00 136,40 161,00
KRVNI PRITISK 83
SPODNJI (mmHg) 71,75 90,40 95,50
SRCNI UTRIP 166
(utripi/min) 117,75 137,80 135,00
PEF (L/Min) 415,00 384,00 580 410,00
Tabela 3: Povprecje merite, prvi dan — po teku
TESTNA | TESTNA | KONTROLNA | KONTROLNA
ZADN#'EiéwAPRED SKUPINA | SKUPINA | SKUPINA SKUPINA
UCENCI | UCENKE | UCENEC UCENKE
KRVNI PRITISK 189
ZGORNJI (mmHg) 129,75 127,00 138,50
KRVNI PRITISK SPODNJI o1
(mmHg) 108,75 70,00 76,00
SRCNI UTRIP (utripi/min) | 76,00 77,00 123 77,00
PEF (L/Min) 460,00 394,00 700 410,00
Tabela 4: Povprecje meritev, zadnji dan — pred tekom
TESTNA | TESTNA | KONTROLNA | KONTROLNA
ZADNJI DAN PO TEKU |SKUPINA |SKUPINA| SKUPINA SKUPINA
UCENCI | UCENKE | UCENEC UCENKE
KRVNI PRITISK 209
ZGORNJI (mmHg) 149,25 138,00 141,00
KRVNI PRITISK SPODNJI 83
(mmHg) 88,50 84,60 125,00
SRCNI UTRIP (utripi/min) | 109,50 130,20 167 99,50
PEF (L/Min) 452,50 364,00 670 400,00
Tabela 5: Povprecje meritev, zadnji dan — po teku
TESTNA TESTNA KONTROLNA | KONTROLNA
SKUPINA SKUPINA SKUPINA SKUPINA
TEK UCENCI UCENKE UCENEC UCENKE
CAS TEKA 114
PRVIC (s) 108,75 122,40 127,00
CAS TEKA 119
ZADNIIC (s) 109,50 129,40 131,50

Tabela 6: Ucinek treninga z masko na vzdrzljivost
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pred pred po po
UCENEC 1 treningi z | treningi z | treningih z | treningih z
masko — |masko —po| masko— |masko —po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI
(mmHg) 133 229 115 110
KRVNI PRITISK SPODNJI 77 100 178 75
(mmHg)
SRCNI UTRIP (utripi/min) 62 118 55 48
PEF (L/Min) 550 560 540 550
CAS TEKA (s) 92 95
Tabela 7: Meritve ucenca 1 iz testne skupine
pred pred po po
UCENEC 2 treningi z | treningi z | treningih z | treningih z
masko — | masko —po| masko— |masko - po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI
(mmHg) 132 123 138 166
KRVNI PRITISK SPODNJI 50 79 92 111
(mmHg)
SRCNI UTRIP (utripi/min) 94 121 117 109
PEF (L/Min) 275 300 410 360
CAS TEKA (s) 140 138
Tabela 8: Meritve ucenca 2 iz testne skupine
pred po
pred treningi z po treningih z
UCENEC 3 treningi z | masko— | treningih z | masko —
masko — po masko — po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI
(mmHg) 133 210 139 137
KRVNI PRITISK SPODNJI
(mmHg) 80 64 75 77
SRCNI UTRIP (utripi/min) 83 104 67 139
PEF (L/Min) 350 400 480 450
CAS TEKA (s) 108 101

Tabela 9: Meritve ucenca 3 iz testne skupine
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pred pred po po
UCENEC 4 treningi z | treningi z | treningih z | treningih z
masko — | masko —po| masko— |masko— po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI
(mmHg) 128 166 127 184
KRVNI PRITISK SPODNJI
(mmHg) 74 51 90 91
SRCNI UTRIP (utr./min.) 97 128 65 96
PEF (L/Min) 450 400 410 450
CAS TEKA (s) 95 104
Tabela 10: Meritve ucenca 4 iz testne skupine
pred po
pred treningi z po treningih z
UCENKA 1 treningiz | masko— | treningih z | masko —
masko — po masko — po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI 127 131 104 126
(mmHg)
KRVNI PRITISK SPODNJI 85 96 68 77
(mmHg)
SRCNI UTRIP (utripi/min) 138 154 76 113
PEF (L/Min) 360 370 400 350
CAS TEKA (s) 147 150
Tabela 11: Meritve ucenke 1 iz testne skupine
pred pred po po
UCENKA 2 treningi z | treningi z | treningih z | treningih z
masko — |masko —po| masko— | masko —po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI 152 174 151 184
(mmHg)
KRVNI PRITISK SPODNJI 76 99 70 93
(mmHg)
SRCNI UTRIP (utripi/min) 87 147 57 108
PEF (L/Min) 380 370 390 360
CAS TEKA (s) 95 121

Tabela 12: Meritve ucenke 2 iz testne skupine
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pred pred po po
UCENKA 3 treningi z | treningi z | treningih z | treningih z
masko — | masko —po| masko— |masko — po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI 123 126 176 126
(mmHg)
KRVNI PRITISK SPODNJI 62
(mmHg) 88 59 83
SRCNI UTRIP (utripi/min) 93 138 101 142
PEF (L/Min) 380 370 400 400
CAS TEKA (s) 124 118
Tabela 13: Meritve ucenke 3 iz testne skupine
pred pred po po
UCENKA 4 treningi z | treningi z | treningih z | treningih z
masko — | masko —po| masko— | masko - po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI 102 133 101 112
(mmHg)
KRVNI PRITISK SPODNJI 72
(mmHQ) 91 71 86
SRCNI UTRIP (utripi/min) 92 164 74 162
PEF (L/Min) 410 410 390 400
CAS TEKA (s) 122 137
Tabela 14: Meritve ucenke 4 iz testne skupine
pred pred po po
UCENKA 5 treningi z | treningi z | treningih z | treningih z
masko — | masko —po| masko— | masko - po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI 103 118 103 142
(mmHg)
KRVNI PRITISK SPODNJI 169
(mmHg) 78 82 84
SRCNI UTRIP (utripi/min) 50 86 77 126
PEF (L/Min) 410 400 390 310
CAS TEKA 124 121

Tabela 15: Meritve ucenke 5 iz testne skupine

31




pred pred po po
UCENEC 1 treningi z | treningi z | treningih z | treningih z
masko — | masko —po| masko— |masko— po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI 170 184 189 209
(mmHg)
KRVNI PRITISK SPODNJI 91 83 91 83
(mmHg)
SRCNI UTRIP (utripi/min) 114 166 123 167
PEF (L/Min) 550 580 700 670
CAS TEKA (s) 114 112
Tabela 16. Meritve ucenca 1 iz kontrolne skupine
pred pred po po
UCENKA 1 treningi z | treningi z | treningih z | treningih z
masko — | masko —po| masko— |masko — po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI 130 149 133 93
(mmHg)
KRVNI PRITISK SPODNJI 37 100 74 70
(mmHg)
SRCNI UTRIP (utripi/min) 95 145 75 92
PEF (L/Min) 470 430 480 450
CAS TEKA (s) 126 126
Tabela 17: Meritve ucenke 1 iz kontrolne skupine
pred po
pred treningi z po treningih z
UCENKA 2 treningi z | masko— | treningihz | masko —
masko — po masko — po
mirovanje | aktivnosti | mirovanje | aktivnosti
KRVNI PRITISK ZGORNJI 118 173 144 189
(mmHg)
KRVNI PRITISK SPODNJI 75 91 78 186
(mmHg)
SRCNI UTRIP (utripi/min) 86 125 79 107
PEF (L/Min) 360 390 340 350
CAS TEKA (s) 128 137

Tabela 18: Meritve ucenke 2 iz kontrolne skupine
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