SUUNTO T3C – 2. DEL
Nastavitev srčnih con v praksi

· Postavimo se v pogled trening ( desni sredinski gumb (mode) 1x
· Nadaljujemo z nastavitvami v pogledu trening ( držanje desnega sredinskega gumba (mode) nekaj sekund

· Z desnima smernima tipkama (lap +) in (light-) poiščemo funkcijo »hr limits«

· Nastavitev začnemo z desno sredinsko tipko (mode)

· Nastavimo spodnjo mejo srčnega utripa z »+« in »-» ter potrdimo z desno sredinsko tipko (mode)

· Nastavimo zgornjo mejo srčnega utripa

· Po želji aktiviramo alarm izven določenih con (priporočljivo)

Jaz sem se odločil za trening v coni 1 = srčni utrip od 60 do 70% maksimalnega srčnega utripa. 

Ker je moj makismalni srčni utrip 190 = 60% 114 spodnja meja ter 70% 133 zgornja meja.

Kdaj trenirati v coni 1?

· Ko gre za regeneracijski trening po napornem treningu ali tekmi
· Tik pred tekmo, da tek ni utrujajoč ampak bolj, kot sprostitev

· Po daljši prekinitvi aktivnosti in ponovnem začetku

· Ko je namen teka kurjenje maščob in posledično hujšanje

· Ko gre za zelo dolge in počasne teke. Dolžina počasnega dolgega teka je odvisna od ciljne razdalje za katero se pripravljamo.

· 5k = vsaj 12 km

· 10k = vsaj 15 km
· 21k = vsaj 25 km

· 42k = vsaj 33 km

· V pripravah na novo sezono (t.i. baza), največkrat so to zimski meseci npr. november, december in januar ali z začetkom novega leta januar, februar in marec. V tem obdobju naj bi dejansko prevladovali dolgi počasni teki z nizkim srčnim utripom. Vendar je učinkovitost omenjenih treningov povezana z dolžino trajanja. Vsak tak trening naj bi trajal najmanj 1 uro, če želimo imeti od njega koristi v prihodnje.
Praksa:
Med vadbo ura piska (alarm), če imamo nastavljeno ciljno območje treninga in sicer vsakič, ko smo pod spodnjo določeno mejo in nad zgornjo določeno mejo. Alarm ne ugasne, dokler ne dosežemo ponovno nastavljenega ciljnega območja. Tudi potem pri analizi treninga točno pokaže koliko minut smo bili v cilnjem območju, koliko časa pod in koliko časa nad. Ne glede na dolžino trajanja, s takšnim treningom ne moremo doseči učinkovitosti treninga niti 2,5. Predlog, če se že odločimo za trening na nižjih obratih, je priporočljivo, da na koncu, ko smo že opravili z dolžino in vzdržljivostjo, izvedemo nekaj minut hitrejšega teka z višjo intenzivnostjo, s čimer tudi dvignemo celotni učinek treninga.
Spremljanje učinka treninga med vadbo: na začetku so predvidene minute vadbe pri trenutnem utripu za dosego naslednje višje stopnje učinka treninga. Če z danim srčnim utripom ne moremo več doseči boljšega učinka treninga, so narisane črtice brez številk.

Moj predlog je, da si ne nastavljamo con srčnega utripa in omejitev, ampak poslušamo lastno telo, razen takrat, ko se želimo bremzati, oziroma namenoma želimo teči na nizkem srčnem utripu.
Izjema so ljudje, kateri nikakor ne morejo doseči ali pa težje dosežejo višji srčni utrip, v tem primeru so nastavljene cone lahko motivacija, da se na treningu bolj potrudijo in dajo več od sebe.
Ponovno bi rad poudaril SUPER funkcijo ure, kar se tiče maksimalnega srčnega utripa, katera te vsakič vpraša, ko dosežeš višji nivo, če ti ga avtomatsko spremeni v nastavitvah. Med intervali sem sedaj dosegel že 198, kar niti nebi vedel, če me nebi na to na koncu »spomnila« ura. Posledično se tudi vse ostale cone spremenijo. 
Nekaj časa nazaj pa sem napisal tole:

Konkreten primer pri meni: Star sem 34 let, po osnovni formuli bi bil moj najvišji srčni utrip 186, ura mi je po naprednejši formuli izračunala 188, dejansko pa je trenutno 190 (dosežen med hitrimi odseki).
Če je verjeti številkam in vzamem osnovno formulo 220-leta = maxSU in namesto besed vnesem števila ter formulo malo obrnem, kot da bi bil pri svojem najvišjem srčnem utripu star 22 let. Ali, da je moje srce trenutno pripravljeno, kot bi bi bil 12 let mlajši. To verjetno ni res. Dejstvo pa je, da višji maksimalni srčni utrip in hkrati nižji srčni utrip v mirovanju, omogoča večje možno območje obremenitve med treningom. Poleg tega naj bi teoretično zaradi tega lahko dlje časa vztrajal na višjih obratih.
Pod cono 1 = manj, kot 60% maxSU

Cona 1 = od 60-70% maxSU
Cona 2 = od 70-80% max SU

Cona 3 = od 80-90% maxSU

Čez zdravo mejo = nad 90% maxSU

Največ treningov naj bi torej izvedli v coni 2 in 3.
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Dodatek k uri, merilec razdalje in hitrosti = footpod
- vodotesen, lahek, podoben, kot pri drugih proizvajalcih športnih ur, možna samomenjava baterije
- priporočljiva namestitev spodnjega plastičnega nastavka na superge s pomočjo vezalk ( footpod odpnemo in tako elektronsko enoto ločimo od nastavka, vezalke odvežemo do obeh tretjih lukenj na supergah (to je zelo pomembno, če želimo omenjeno napravico namestiti na sredino jezika, kar omogoča najbolj pravilno merjenje). Sledi križna vezava plastike, kjer gre enkrat vezalka nad plastiko, na drugi strani pod plastiko, enako ponovimo z drugo stranjo vezalke, tako nadaljujemo. Zelo pomembno: Večina superg ima na jeziku trakec, pod katerim je prostora za cca 1 cm (tam ni prišito), tu spodaj moramo spraviti vezalke, ker s tem footpodu omogočimo bolj stabilno lego na supergah.
- šele, ko namestimo podstavek s pomočjo vezalk na superge, namestimo nazaj footpod. Spredaj se mora zaskočiti.

Vizualni efekti footpoda:

- rdeča lučka utripne 3x, ko footpod aktiviramo
- rdeča lučka utripne 2x, ko footpod dlje časa ni aktiven (cca 5 minut)
- lučka utripa dlje časa, ko je slaba baterija

Prvo aktiviranje footpoda:
- footpod moramo že imeti na supergah, vendar še ne sme biti vključen
- Postavimo se v pogled trening ( desni sredinski gumb 1x (mode)

- Postavimo se v nastavitve treninga ( držanje desnega sredinskega gumba

- z smernima tipkama desno (gor in dol) poiščemo nastavitev »PAIR A POD«
- nastavitev potrdimo z desno sredinsko tipko

- z smernima tipkama izberemo »FOOT«

- nastavitev potrdimo z desno sredinsko tipko

- nato se na ekranu napiše »TURN ON FOOT«

- šele potem vključimo fizično footpod z gibanjem nog

Aktiviranje footpoda kasneje:

- Naredimo nekaj korakov, da aktiviramo footpod (videti moramo utripajočo lučko)
- Ko se postavimo v pogled trening, ura avtomatsko začne iskati vse dodatne naprave (največkrat sta to merilec srčnega utripa in merilec hitrosti in razdalje)

- Pogled hitrost in razdalja ( najprej 1x desni sredinski gumb, da se postavimo v pogled trening in srčni utip ali TE, nato še 1x desni sredinski gumbi in smo v novem pogledu 

Osnovne nastavitve glede razdalje in hitrosti:
- Postavimo se v nastavitve ( držanje desnega sredinskega gumba
- Z smernima tipkama desno gor in dol izberemo »general«

- Z desno sredinsko tipko se pomikamo naprej do nastavitev, dokler ne pridemo do naslednjih možnosti:

· Prikaz tempa v min./km , milja/h,  min./miljo, km/h
· Prikaz hitrosti v km/h ali v miljah/h

- Nastavitev izberemo z desnima smernima tipkama gor in dol

- Nastavitev potrdimo z desno sredinsko tipko, katera nas enostavno popelje naprej v naslednjo nastavitev

Za tekače je najprimernejša namestitev minute na km (min./km), to pomeni koliko minut potrebujemo, da pretečemo 1 km. Kar bomo nastavili tu, to bo footpod meril in preračunaval ter nam to izpisoval na ekranu ure.
Pogled (ekran) v načinu hitrost in razdalja
· Zgornja vrstica = skupno pretečena razdalja (meri tudi, če hodite)
· Srednja vrstica (največje številke) = trenutni tempo teka

· Spodnja vrstica je spremenljiva. Različne poglede lahko vidimo z pritiski na levo spodnjo tipko. Možnosti pa so sledeče:

· Čas kroga

· Ura

· Razdalja kroga

· Povprečna hitrost

· Maksimalna hitrost

· Skupni čas

· Če imamo aktiviran merilec srčnega utripa lahko tudi trenutni srčni utrip

Prvi test footpoda brez kalibracije (tovarniške nastavitve):
Test sem izvedel na ravni cesti, kjer sem se oziral na obcestne km oznake.
	Dejanska razdalja
	Izmerjena razdalja z footpodom
	Razlika

	500 m
	480 m
	20 m manj

	1000 m
	880 m
	120 m manj

	1500 m
	1350 m
	150 m manj


Pri tovarniški nastavitvi je pri trenutno najdaljši razdalji trenutno 10% odstopanje. Z pravilno kalibracijo slednje nebi smelo biti več, kot 1%.
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Analiza posameznega treninga 

Dodatne možnosti poleg tistih že opisanih, če vadimo brez footpoda:
- Skupna razdalja

- Skupna povprečna hitrost

- Maksimalna hitrost skupnega treninga

- Dolžina posameznega kroga

- Povprečna hitrost posameznega kroga

Skupna zgodovina treningov

Dodatne možnosti poleg tistih že opisanih, če vadimo brez footpoda:

- Skupna razdalja v določenem časovnem obdobju
Nastavitev območja hitrosti (tempa)
Tako, kot lahko nastavimo neko ciljno območje srčnega utripa, enako lahko storimo z ciljnim tempom. Nastavimo najpočasnejši tempo, najhitrejši tempo in alarm. 

- Postavimo se v pogled trening2 (hitrost) ( 1x desni sredinski gumb, še 1x desni sredinski gumb

- Postavimo se v nastavitve hitrosti ( držanje desnega sredinskega gumba

- z desnima smernima tipkama izbereme »SPEED«

- potrdimo ukaz z desno sredinsko tipko

- »limits« z smernima desnima tipkama izberemo »on«

- določimo najnižji (najpočasnejši) tempo

- določimo najvišji (najhitrejši) tempo

Kdaj je funkcija uporabna v praksi: na tekmovanjih. Nastavimo si ciljni tempo, katerega se skušamo držati čez celotno tekmo. V praksi se namreč velikokrat zgodi, da začnemo prehitro in nas na koncu zmanjka. Ura nam pomaga, da do tega ne pride. Poleg tega lahko uporabljamo na treningih, če želimo točno določen čas in morajo biti treningi planirani do sekunde natančno. Vendar je za pravilen prikaz tempa, pomembna tudi pravilna kalibracija ure.

Dodatne možne nastavitve s pomočjo footpoda in tudi brez
- AUTOLAP = da nam ura avtomatsko označi po določeni vmesni razdalji posamezen »krog.« Za na tekme, je najbolj priporočljiva namestitev na 1km (funkcijo najdemo v nastavitvah pri pogledu hitrost). Vmesno razdaljo lahko nastavimo na 3 decimalke natančno, npr. da nam ura naredi krog na vsakih 1.563m (številka je izmišljena in brez pomena, gre le za predstavitev zelo natančnega prikaza)
- SAMODEJNA PAVZA = enako, kot da pritisnemo med treningom tipko Stop in ko ponovno začnemo s treningom, pritisnemo ponovno tipko start. Če se nam pogosto dogaja, da med nehotenimi pavzami pozabimo pritisniti tipko stop, lahko to ura stori namesto nas. Deluje pa tako, če smo nekaj časa pri miru, ura avtomatsko ugasne štoparico in je takrat meritev v mirovanju. Možne izbire samodejne pavze pa so sledeče:

· All (vse, ko vse miruje)

· Foot (ko footpod miruje)

Tudi to nastavitev najdemo v nastavitvah hitrosti, natančneje na koncu nastavitev »Speed«

- ČASOVNI INTERVALI = odštevalnik časa (nastavimo si lahko ogrevanje pred intervali ter 2 različna intervala, največkrat v praksi 1 pomeni čas hitrega teka, drugi pa čas počasnega teka oziroma vmesne pavze). 

· Gremo v osnovni pogled trening (kjer sta HR ali TE) ( 1x desni sredinski gumb

· Nastavitve v tem pogledu ( držanje desnega sredinskega gumba

· Z smernima tipkama izberemo »interval«

· Nastavimo čas prvega intervala (v minutah in sekundah). Nastavimo čas drugega intervala ni pa nujno. Lahko nastavimo tudi čas ogrevanja.

Intervali v praksi:
Ko smo nastavili časovne omejitve, nam v zgornji vrstici še vedno kaže štoparico, v spodnji pa na začetku nastavitve intervalov, bodisi ogrevanje (warm), ali nastavljen čas posameznega intervala. Ko pritisnemo gumb »start« za začetek treninga, se avtomatsko istočasno sprožita in štoparica in odštevalnik. Majhne številke levo zgoraj pomenijo število intervalov, katere ura označuje samodejno, glede na nastavljen čas intervalov. Ponavljanje le teh je praktično neomejeno. Vsak začetek oziroma konec intervala ima svoj zvok. Prvi zvok intervala se vključi po 45 sekundah. Če je posamezni interval npr. nastavljen na 45 sek. ali več, se bo ura oglasila že po končanem prvem, oziroma začetem drugem intervalu. Če pa imamo npr. nastavljene zelo kratke intervale 15 sek. se bo prvi zvok oglasil šele po treh (3x15=45 sek.). Kdaj uporabljati posamezne intervale.
Samo interval 1 ( kadar naj bi hitri tek in vmesni počasni tek trajal enako dolgo (vendar tudi v tem primeru predlagam nastavitev dveh intervalov, čeprav trajata oba enako dolgo, tako imamo en zvok za hiter tek in drugi zvok za počasen, oziroma pavzo)

Intervala 1 in 2 ( kadar sta hitri interval in vmesna pavza različno dolga

Po končanem treningu ali tudi vmes, če želimo vidimo tudi dejansko pretečeno razdaljo za vsak posamezen interval.

Super funkcija, da lahko istočasno naenkrat vidiš tako štoparico, kot odštevalnik časa.
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Kalibracija footpoda
- Najprej aktiviramo footpod, z premiki nog in posledično utripajočo lučko
- Postavimo se v način trening in počakamo, da ura najde footpod in merilec srčne frekvence
- Postavimo se v pogled hitrosti in razdalje
- Izvedemo nekaj ogrevanja brez štopanja

- Poiščemo lokacijo, kjer poznamo točno razdaljo

- Aktiviramo štoparico in začnemo s tekom

- Po pretečeni znani razdalji ugasnemo štoparico

- Držimo desni sredinski gumb in se postavimo v nastavitve

- Z desnima smernima tipkama poiščemo »calibrate«

- Z smernima tipkama vnesemo dejansko razdaljo (ura nam pri tem ponudi zadnjo izmerjeno razdaljo)

- Potrdimo z desno sredinsko tipko

Na podlagi te, nam bo ura samodejno izračunala kalibracijski faktor, katerega bo v prihodnje prilagajala za vse ostale razdalje.

Moje kalibriranje v praksi:
	Test na že znani razdalji
	Dejanska

razdalja
	Izmerjena

razdalja
	Popravek

za
	Čas

teka
	Izračunan

povp.tempo
	Dejanski

povp.tempo

	Pločnik (obcestne km oznake) *
	1 km
	0,93 km
	70m na gor
	3:42,30
	3:42 min./km
	3:42 min./km (če je res 1 km)

	Pločnik po isti cesti nazaj *
	1 km
	1,00 km
	/
	3:52,20
	3:52 min./km
	3:52 min./km

	Krajša razdalja zmerjena z mapmyrun z največjo povečavo**
	1,33 km
	1,34 km
	10m na dol
	5:11
	3:52 min./km
	3:54 min./km 

(-2 sekundi)

	Enaka razdalja v drugo smer **
	1,33 km
	1,30 km
	30m na gor
	6:02,30
	4:39 min./km
	4:32 min./km
(-7 sekund)

	Daljša razdalja zmerjena z mapmyrun z največjo povečavo
	7,84 km
	7,98 km
	140m na dol
	31:29,90
	3:57 min./km
	4:01 min./km
(-4 sekunde)


* Če so obcestne oznake postavljene na 500m natančne, potem je trenutno tudi kalibracija na 1 km najbolj natančna.
** Zdaj ne vem ali razdalja zmerjena z mapmyrun ni čisto pravilna, ali pa meritve niso točne, ker ni zaokrožena kalibracija na 00. Dejstvo pa je, da je pri daljši razdalji večje odstopanje.
Trenutno imam shranjeno zadnjo nastavitev se pravi namesto 7,98 km dejansko 7,84 km. Pri 7980m se je ura zmotila za 140m, kar je 1,78%. Se pravi s prvo kalibracijo sem prišel že pod 2% odstopanje. Če zadevo zaokrožim lahko rečem, da mi ura sedaj kaže približno 2% daljšo hitrost od dejanske in posledično približno 2% slabši tempo, kot mi ga izračuna ura.
Ponovne kalibracije se bom moral lotiti še na štadionu, kjer moram priti do največ 1% odstopanja.
Trenutni kalibracijski faktor je 1,040

Bolj podrobno o učinku treninga (Training Effect = TE)
Že pred začetkom treninga lahko določimo kakšen učinek treninga želimo doseči. (od 1,5 najmanj do 5 največ) Če na kratko ponovimo:
Od 1 – 1,9 praktično ni učinka treninga

Od 2 – 2,9 vzdrževanje kondicije (še vedno brez napredovanja)

Od 3 – 3,9 izboljšanje aerobne kondicije

Od 4 – 4,9 izredno izboljšanje aerobne kondicije

5 maksimalno povečanje aerobne kondicije, vendar je treba biti pri tem previden, da ne pride do pretreniranja ali poškodb.
Najbolj priporočljiva razreda sta torej 3 in 4.

Vnaprejšnje določanje učinka treninga:

- Postavimo se v pogled trening ( 1x desni sredinski gumb (mode)
- Z levim spodnjm gumbom (view back) poiščemo pogled spodaj pod večjo številko TE

- Z držanjem desnega spodnjega gumba lahko stopnjevalno nastavimo učinek treninga (tu gre vrednost le na gor, ko pride do 5, gre ponovno od začetka) Samo v tem načinu pogleda lučka ne deluje, ker je desni spodnji gumb, ki je sicer namenjen lučki, tokrat namenjen nastavitvam TE. V vseh ostalih pogledih tudi lučka deluje.
Primer: npr. da si na začetku nastavimo željen učinek treninga 3. Na začetku med počasnim tekom, posledično nizkim srčnim utripom (ogrevanjem) verjetno še ne bo nobenih številk za dosego željenega učinka treninga. Kasneje, ko se telo ogreje, ko začnemo z intenzivnejšim treningom, ura sproti preračunava koliko časa je še potrebnega s trenutno intenzivnostjo za dosego željenega učinka. Splošna pravila:

· višja, kot je intenzivnost (srčni utrip), manj časa potrebujemo za višji učinek treninga

· nižja, kot je intenzivnost (srčni utrip), več časa potrebujemo za višji učinek treninga

· Če je intenzivnost (srčni utrip) prenizek, ne moremo doseči višjega učinka treninga, ne glede na trajanje vadbe
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Načrtovanje treningov s pomočjo učinka treninga:
Tu bom navedel nekaj različnih primerov, katere sem se zmislil sam.
3 x tedensko intenziven trening ( določena intenzivnost in posledično učinkovitost posameznega treninga naj bo vedno 5, vendar naj bo po takšnem treningu 1 dan pavze, se pravi vsak drugi dan trening, 3 dni treninga, 4 dni počitka. Npr.:ponedeljek PAVZA, torek TRENING 1, sreda PAVZA, četrtek TRENING 2, petek PAVZA, sobota TRENING 3, nedelja PAVZA. In kakšni naj bi bili slednji treningi:

· Intervali ali fartlek ali klanec (razvijanje hitrosti, moči, tekmovalne hitrosti, elastičnosti srca, za kratek čas naj bi vmes dosegli tudi 90% ali celo več% maksimalnega srčnega utripa)

· Tempo teki (glavni del od 20 minut dalje, vzdrževanje teka na višjih obratih dlje časa, kot bi hoteli združiti več krajših intervalov v eno celoto in pri tem malo zmanjšati intenzivnost, ki pa naj bi bila še vedno med 80 in 90% maxSU)
· Daljši teki (vsaj 1h, vendar bo za učintek 5 potrebno veliko več pri malo nižji intenzivnosti, vendar naj bi bila še vedno med 70 in 80% maxSU)

Različni ljudje glede na različne sposobnosti, potrebujejo različno dolgo časa in različne stopnje aktivnosti za dosego željenega učinka.

Hujšanje ( zaradi nizko intenzivne vadbe je vseeno kolikokrat tedensko vadimo, tudi če 7x, ker se takšna vadba smatra le za rekreacijo in je verjetno celo manj naporna od fizičnega dela. Pomembno je le, da tečemo v območju med 60 in 70% maxSU, katero je najboljše za kurjenje maščob. Vendar pa se moramo zavedati, da telo »kuri« glikogenske rezerve kakšno uro in šele po 1uri vadbe, se energija začne črpati iz maščobnih zalog. V tem primeru bo končna učinkovitost treninga v najboljšem primeru le malo čez 2.
4 x tedensko trening za vzdrževanje telesne kondicije ( Učinkovitost posameznega treninga naj bi bila od 2 do 2,9 ali pa tedensko povprečje vsaj več, kot 2. To dosežemo brez kakšnega posebnega naprezanja in planiranja. Če greste teči 4x tedensko tako za dušo brez kakršnegakoli plana in cilja, boste že dosegli tak učinek. Važno je edino, da se ne bremzate in hkrati ne matrate. Tečite tako, kot lahko, tudi če nebi imeli ure.
4 x tedensko trening za počasen dolgotrajni napredek ( Če bi bili vsi treningi enaki, bi kmalu postalo dolgočasno, zato tu predlagam različne treninge z različno intenzivnostjo, povprečno pa naj bi bil tedenski učinek treningov med 3 in 3,9
· 1x tedensko počasen dolgi tek (TE 2) (več, kot 1h ali več, kot 15 km) = razvijanje vzdržljivosti
· 1x tedensko srednje hiter tek (TE 3) (krajša razdalja, kot dolgi tek in hitrejši tempo, kot dolgi tek) = razvijanje vzdržljivosti in navajanje telesa na težje treninge
· 1x tedensko hitrostni odseki ali fartlek med običnim tekom (TE 4) (izmenjavanje hitrega in počasnega teka dokler ne dosežemo te4) = razvijanje hitrosti

· 1x tedensko tempo tek (TE5) (hitrost podobna tekmovalnemu tempu ali celo hitreje, če gre, vendar krajšo razdaljo od ciljne), dlje časa visok srčni utrip = razvijanje hitrostne vzdržljivosti

Če pogledamo posamezne učinke treninga = 2+3+4+5, dobimo tedensko povprečje 3,5.

4 x tedensko trening za izredno povečanje aerobne kondicije ( Tedensko povprečje učinka treningov naj bi bilo med 4 in 5. Takšni treningi so namenjene bolje pripravljenim tekačem, katerih cilj je izboljšanje rezultatov na tekmovanjih. Vsi treningi so naporni.
· 1x tedensko dolgi tek v ciljnem območju od 70-80% maxSU dokler ne dosežemo učinka treninga 4 (kljub temu, da je tek dolg, ne sme biti preveč počasen ampak zmerno hiter, ne sme več omogočati pogovora)
· 1x tedensko intervali do učinka treninga vsaj 3 (poleg intervalov mora biti še predhodno ogrevanje in potem ohlajanje, število intervalov, čas intervalov in vmesno pavzo si je treba določiti glede na cilj, lahko pa jih prilagajamo na učinek treninga, se pravi izvajamo jih toliko časa, dokler ne dosežemo želenega učinka)

· 1x tedensko klanec = trening za moč (lahko je daljši klanec in zmerno hiter tempo, lahko je ponavljanje krajšega klanca) do učinka treninga 4,5

· 1x tedensko tempo tek (TE5) (hitrost podobna tekmovalnemu tempu ali celo hitreje, če gre, vendar krajšo razdaljo od ciljne), dlje časa visok srčni utrip = razvijanje hitrostne vzdržljivosti

Posamezni učinki treninga = 4+3+4,5+5, povprečje torej cca 4,1.

Na podoben način si lahko poljubno planiramo treninge, vse je odvisno od naše domišljije, ciljev in želja.
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