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Empiricky vyskum nasej prace je obsahovo orientovany na problematiku
intraindividudlnej G¢innosti tréningového zat'azenia v pripravnom obdobi u vrcholovych
orientatnych bezcov. Experimentdlne sledovanie sme uskuto¢nili v dvojroénom
tréningovom cykle utroch orientacnych beZzcov. Experimentdlnym c¢initelom boli
realizované tréningové prostriedky rdznej intenzity. V pripravnom obdobi sme kritérium
ucinnosti tréningového programu hodnotili prostrednictvom zmien intenzity behu na
jednotlivych prahovych hodnotich (aerébny a anaerobny prah). Na zéklade analyzy
obsahu zat'azenia v prvom roku pripravy sme aktivne prispeli do riadenia tréningového
procesu v druhom roku sledovania. Tymto aktivnym pristupom sme odhalili ¢asovi
a obsahovi dimenziu individudlneho adaptacného efektu, ¢o ndm vyrazne pomohlo pri
intraindividudlnom formovani optimalneho tréningového programu nielen v druhom
roku sledovania, ale aj v perspektive vykonnosti sledovanych vrcholovych orientaénych

bezcov.




Abstract

Intraindividual aerobic adaptation effect optimization of training load in

orienteering run

Athletic department of Faculty of Physical Education and Sport, University of

Comenius in Bratislava, 2007

Empirical research of our work is content oriented at problems of intraindividual
effectiveness training load in pre-season period at elite orienteering runners. We
realized experimental monitoring at two years cycle at three orienteering runners.
Experimental determinant was training load of varied intensities activity. In pre-season
period we measured effectiveness of training program by changes at running intensities
of individual threshold values (aerobic and anaerobic threshold). Following content
analysis of training load in first year we active lead direction of training process in
second observed year.

With this active attitude we uncovered time and content dimension of individual
adaptive effect. This helped us in intraindividual formation of training load not only in

second year but also for their perspective development.

Key words: Endurance. Adaptation. Orienteering run. Intensity. Volume. Intraindividual
performance. Lactate curve. Pre-season period. Structure of sport performance.

Endurance abilities. Aerobic performance.



Predhovor

Stucasny trend vo vrcholovom Sporte vyzaduje systematicky a dlhodoby
intraindividualny pristup k Sportovcom s cielom zvysit’ G¢innost’ riadiacich procesov
v dlhodobej Sportovej priprave. Uzlovym problémom je riadenie adaptacnych
mechanizmov organizmu Sportovca v réznych ¢asovych horizontoch. Aby sme mohli
regulovat’ tréningové podnety vsmere cielovej adapticie, musime predovsetkym
poznat’ reakciu organizmu na zatazenie a poznat’ stupenl naruSenia vnitornej rovnovahy
organizmu (LACZO, 2007). Intraindividualnym sledovanim mézeme cielene hodnotit’
reakciu organizmu z biochemického, bioenergetického, funkéného a psychologického
hladiska. Poznanie Struktiry Sportového vykonu s osobitymi ¢rtami Sportovca, ndm
v praxi umoziuju ¢o mozno najefektivnej$i rozvoj jednotlivych kvalit Sportovca.
Odhalovanie intraindividudlneho adaptacného efektu na rdézne typy tréningovych
a sutaznych podnetov vsulade s formovanim Struktiry zmien stavov Specidlnej
trénovanosti aich utilizdcie do adekvatnej dynamiky zmien Struktiry Sportového
vykonu, je v sucasnosti z hl'adiska dosahovania maximalnych Sportovych vykonov na
svetovych sutaziach nevyhnutnostou (LACZO, 2007). Intraindividudlne vyskumné
projekty su orientované na sledovanie jedinca, na jeho vnutornu variabilnost’ procesov.
Vychadzaju z jedinecnosti ¢loveka, zjeho neopakovatelnosti a vyznamnou mierou sa
spodobnuju s praxou.

Empiricky vyskum je kauzistickou $tadiou troch najlepsich orientacnych bezcov,
ktori patria aj v medzinarodnom meradle do elitnej svetovej skupiny orientacnych
bezcov. Hlavnym cielom prace bolo prispiet’ k pozdvihnutiu individudlnej vykonnosti
sledovanych vrcholovych orientaénych bezcov.

Vyskumné sledovanie sme realizovali v dvojroénom tréningovom cykle.
V prvom roku sledovania sme ziskali individudlne informacie medzi tréningovym
obsahom azmenou intenzity Ccinnosti na jednotlivych prahovych hodnotach
v pripravnom obdobi. V druhom roku sme aktivne vstupovali do tvorby takého obsahu,
ktory by zabezpecil optimalne adaptacné zmeny stavov v jednotlivych castiach
pripravného obdobia. Tymto pristupom sme vyrazne prispeli nielen k odhaleniu
individualnych osobitosti Sportovej pripravy sledovanych bezcov, ale aj kich

perspektivnym moznostiam rastu vykonnosti.
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Max.
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P4
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II. Obdobie
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UVOD

Jednotlivé kvality vytrvalostnych schopnosti maji rozlicné zastupenie
v §truktire $portového vykonu v rozliénych Sportovych odvetviach. Ci uz sa pre
Sportovca prostriedkom posiliiujicim organizmus, prostriedkom rychlejSej regeneracie
po zataZeni, alebo prostriedkom na zvySenie vykonu v disciplinach, v ktorych st
limitujacim faktorom.

Obsahova analyza Struktiry Sportového vykonu nam umoziuje formulovat
Strukturalny rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti v dlhodobej Sportove;j priprave,
ako aj v jednotlivych obdobiach ro¢ného tréningového cyklu. Cielom pripravného
obdobia je vytvorit' potencidlny predpoklad progresivneho rastu Sportového vykonu
v sutaznom obdobi. Jedine reSpektovanie individudlnych adaptacnych zakonitosti ndm
umoziuje rozvijat’ Specidlnu trénovanost’, €o je predpokladom rastu Sportového vykonu
v jednotlivych sttaziach (LACZO, 2005).

Intraindividualny pristup pri davkovani objemu a intenzity v jednotlivych
obdobiach pripravy sa javi ako jeden z rozhodujucich faktorov, ktorym mozno
ovplyvnit’ Sportovi vykonnost. Davkovanie intenzity a objemu je mozné len na zaklade
poznania SSV, sutazného kalendara, vnitro spétnej reakcie organizmu na zataZenie,
psychickych kvalit Sportovca a moznosti aspdsobu regeneracie. Spravne zvolit
jednotlivy pomer je napriek tymto poznatkom vel'mi naro¢né, pretoze uz mala odchylka
od ,,optima“ znamena bud’ nedostatocnost’ vo vyuziti predpokladov Sportovca, alebo
jeho pretrénovanie. V sucasnosti v Sportovej priprave prebieha intenzifikdcia
tréningového procesu, ktord koreSponduje so svetovym trendom vrcholovych atlétov.
Kvalitativne zmeny v behoch na stredné adlhé vzdialenosti je mozné dosiahnut
predovsetkym so zmenou pomeru intenzity a objemu, ktoré vyrazne rozhoduji o raste
Sportovej vykonnosti. Intenzifikdcia aerdobneho tréningu vyZzaduje dostatocnu
predpripravu so zameranim na rozvoj aerdbnej kapacity. Bez dostatocnej aerdbnej
kapacity Sportovec nie je schopny realizovat’® kvalitné ,,vykonové™ tréningové
zat'azenie, ktoré by zabezpecilo rast Sportovej vykonnosti. Mnohi autori sa domnievaju,
7e tréningové zataZenie v pripravnom obdobi vo vytrvalostnej discipline s dizkou
trvania viac ako jednu hodinu, by malo byt orientované predovSetkym na rozvoj
aerobnej kapacity organizmu (NEUMANN et al, 1992; ARMSTRONG -
CARMICHAEL, 2000; SEILER, 2000; ARCELLI - CANOVA, 2002; LACZO, 2004;

16



BENDA, 2004; CANOVA, 2005). Cielom naSej prace je prispiet k pozdvihnutiu

vykonnosti vrcholovych orientacnych bezcov slovenskej reprezentacie.

Ilustracné foto: Ivan Nagy
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Sledovanim troch najlepSich slovenskych orientaénych bezcov v dvojrocnej
Sportovej priprave s moznostou analyzovat obsah ich tréningového zatazenia ajeho
vplyv na zmeny stavov vpripravhom obdobi, chceme aktivne prispiet’
k intraindividualnej tvorbe tréningového programu. Sti¢asne u sledovanych vrcholovych
bezcov chceme odhalit’ perspektivne moznosti intraindividualneho rastu Sportovej

vykonnosti.
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1 VYCHODISKA RIESENIA SKUMANEJ PROBLEMATIKY

Vychodiskom charakteristiky naro¢nosti jednotlivych Sportovych odvetvi je
obsahova analyza Struktary Sportového vykonu. Poznanie hierarchie faktorov
podielajucich sa na kvalite Sportového vykonu ndm umoziiuje optimalizovat’ rozvoj
jednotlivych schopnosti v jednoro¢nom tréningovom cykle v nadvéznosti na ciele
aulohy dlhodobej Sportovej pripravy. V tejto suvislosti Strukturdlne ponatie
jednotlivych kvalit vytrvalostnych schopnosti mad nezastupitené miesto v jednotlivych
Sportovych odvetviach. Vo vytrvalostnych Sportovych odvetviach Sportovy vykon
limituju vytrvalostné¢ schopnosti, v ostatnych Sportovych odvetviach, vo faktorovej
vystavbe $portového vykonu, maji optimalizujuci, resp. dokresl'ujici podiel. Sportovy
tréning je premyslenou kontinuitou podnetov, ktoré by sa mali vyhnit nahodnosti
vyberu a postupnosti tréningového posobenia. Samostatny zaklad, ktory je vytvoreny
v pripravnom obdobi by mal vytvorit’ potencidlny predpoklad, ktory je mozné vyuzit’
v sutaznom obdobi. Vrcholny vykon vo vytrvalostnych Sportoch je podmieneny vo
velkej miere hlavne kondi¢nymi a psychickymi schopnostami jednotlivca. Energetické
krytie kondicnych vytrvalostnych schopnosti je zabezpefené najmd aerébnym
sposobom, aj ked v mnohych pripadoch sa da hovorit o zmieSanom aerdbno-

anaerobnom spdsobe energetického krytia pohybovej ¢innosti.

1.1 BIOENERGETICKE SYSTEMY VYTRVALOSTNE]J
POHYBOVEJ CINNOSTI

RozliSujeme 3 zakladné energetické systémy: ATP-CP systém, glykolyticky
systém a oxidativny systém (DI PRAMPERO, 1981). ATP-CP je najpohotovejsi
a najrychlejsi systém energetického krytia pohybovej ¢innosti. Hradenie energie tymto
spodsobom pri vytrvalostnych disciplinach prebieha hlavne na zaciatku Sportového
vykonu, teda hned” po zacati vykonu. Glykolyticky LA systém sa uplatiiuje
v situdciach, kde je intenzita vysoka (submaximalna), pri ktorej nie je mozné dodavat
svalovym vlaknam potrebny kyslik. Je to pohotovostny systém, ktory umoziuje

pracovat’ v relativne vysokej intenzite az 120 s. Ak intenzita pohybu neklesa, LA sa
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hromadi v svaloch iv krvi a nastdva zmena vnuitorného prostredia, tzv. ,,zakyslenie®.
Vysledkom je zniZenie intenzity pohybu. Intenzita sa znizi a metabolické procesy zacnu
vo va¢Som percente prebiehat’ aerobnym sposobom. Oxidativny systém je pomalsi ako
predchadzajice dva systémy, ale zato efektivnej$i. Celkove moze poskytnit’ velké
mnozstvo energie, ktoré je vSak za Casovu jednotku podstatne mensie.

Kapacitu jednotlivych metabolickych ciest urcujii hlavne mnozstva enzymov,
ktoré sa podiel'aji na tychto procesoch. Teoreticky zvySenie koncentracie jedného
z limitujucich enzymov (pri ostatnych nezmenenych), bude mat’ za nasledok zvySenie
kapacity celého metabolizmu. Miera nasledujicich enzymov sa beZzne pouZziva na
hodnotenie kapacity jednotlivych metabolickych reakcii. Pre glykolyzu je to
fosfofruktokinaza a laktat dehydrogendza. Pre oxidaciu volnych mastnych kyselin
(VMK) je to 3-hydroxyacyl CoA dehydrogendza a Krebsov cyklus ovplyviiuje citrat
syntdza a sucinat dehydrogenaza. Mitochondrialny dychaci retazec: cytochrom c
oxidaza (NEWSHOLME - LEECH, 1983).

Za biologicku podstatu telesného pohybu sa vo vSeobecnosti povazuje proces
premeny chemickej energie metabolickych substratov na mechanickl pracu svalove;j
kontrakcie. Svalova bunka vSak nedokdze vyuzit energiu Zzivin priamo. Ako
bezprostredny energeticky zdroj mechanickej prace pri svalovej kontrakcii sa vyuziva
makroergickd vdzba organickej molekuly adenozintrifosfaitu (ATP). Celd reakcia je
jednostupnova, katalyzovana jedinym enzymom adenozintrifosfatdzou. Tento zdroj

oznalujeme ako pohotovy, ale stadi len na péar svalovych kontrakcii (6 mmolkg™).

ATP—ADP + energia

Resyntéza ATP prebiecha opitovnym spdjanim molekuly adenozindifosfatu
(ADP) s fosfatovym radikdlom. Energiu na resyntézu mdze svalova bunka ziskavat’ bud’
aerdbne, alebo anaerdbne. Oxidativna fosforylacia predstavuje efektivnejSiu cestu
obnovy ATP ako anaerdbna glykolyza. Najpohotovejsi zdroj pre obnovu ATP je
kreatinfosfat (CP). CP je latka, ktord sa vorganizme nachddza vo velmi malych
mnozstvach a preto itento systém postacuje iba na kratku svalova ¢innost’ do 15 s

(KARLSSON — SALTIN, 1970).

CP +ADP—ATP + Kreatin

20



V zat'azeni od 15 s do 2 min. prebieha v organizme anaerdbna glykolyza, ktora
predstavuje hlavni metabolicki drdhu na Stiepenie fruktoézy a glukézy z potravy.
KTI'tcovy vyznam je v tom, Ze poskytuje 2 moly ATP, ato v nepritomnosti kyslika. Ako
vedl'ajsie produkty sa tu ziskavaja latky, ktoré su dolezité pre iné funkcie organizmu.
Celkova energia pri premene 1 mélu glukdézy na dva moély kyseliny mlie¢nej je 197 kJ.
2 moly ATP zodpovedaju 67 — 84 kJ, ¢o je biologicky vyuziteIna energia. Rozdiel 126
kJ sa uvolni ako teplo, teda Cisty energeticky zisk je 35 — 40 % (NEWSHOLME -
LEECH, 1983).

S postupnym predlzovanim zat'azenia sa zvysuje i podiel aerobnych procesov na
celkovom energetickom kryti svalovej prace. Energetické zdroje pre aerébnu ¢innost’ st
cukry a tuky (vynimocne bielkoviny). Prva fiza aerobneho odburavania glukézy az po
kys. pyrohroznovu sa prakticky zhoduje sanaerobnou glykolyzou. Laktat (LA) sa
v procese oxidativnej dekarboxyldcie meni na acetyl-koenzym A (CoA), ktory
predstavuje zdkladny substrat pre Krebsov cyklus (McGILVERY, 1975).

Pomer produkované¢ho CO, a O,, ktory sa oznacuje ako respiracny kvocient, ma
pri spalovani cukrov hodnotu 1. Nevyhodou cukrov ako energetického paliva je, Ze sa
vtele nachadzaji iba vobmedzenom mnozstve. Pri normélnych zdsobach sa
z glykogénu vo svaloch (280 — 600 g) a v pe€eni (45 g), méze uvolnit’ priblizne 2 000
kcal (8 374 kJ) (individuélna hodnota), o postacuje zhruba na energetické krytie 1,5
hod. zatazenia. Tuky predstavuji zdroj energie, ktory je prakticky nevycerpatelny. Len
vo svaloch sa nachadza 300 g, ¢o je asi 2 700 kcal (11 304 kJ). Celkovo je v tele
ulozenych zhruba 40 000 kcal (167 472 kJ) (FERRARI, 2004). Do buniek sa dostava vo
forme vol'nych mastnych kyselin (VMK) a ich spalovanie prebieha tak v procese beta-

oxidacie, ako aj v Krebsovom cykle.

Tuky + O, +ADP— CO, +ATP + H,O

Pri betaoxidaci sa v pomalej reakcii postupne zmolekuly VMK od¢lenuju
radikaly CoA, ktoré sa potom d’alej metabolizuji v Krebsovom cykle. Pri metabolizacii
tukov sa vytvara menej CO, ako spotrebované mnozstvo kyslika, takze respiracny
kvocient ma hodnotu 0,7. Tuky maju zhruba dvojnasobne vyssiu energeticki hodnotu
ako cukry (9 kcal (37,7 kJ), cukry len 4,1 kcal (17,2 kJ)). Produkcia energie je vSak o 8
% narocnejsia na kyslik ako pri cukroch (ZEHNDER et al, 2005).
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Z hl'adiska vytrvalostného vykonu st teda cukry pre organizmus vyhodnejsi
zdroj energie ako tuky. Nepatri im vSak absolutérium, lebo ako bolo spomenuté, cukry
st obmedzenym zdrojom. Existuje mnoho faktorov, ktoré ovplyviiuji pomer spalovania
toho-ktorého substratu. Tento pomer mdze ovplyvnit' jednak uroven trénovanosti, stav
glykogénovych zasob, teplota prostredia, ale i napriklad L-karnitin (KARLIC et al,
2004).

Taktiez sa predpokladd, ze kvalitné rozcvi€enie na zaciatku tréningu ¢i pretekov
aktivizuje vacsie mnozstvo VMK v krvi (MARTIN et al, 1993). Existuje i mnoho prac
(ESSIG et al, 1980), ktoré hovoria o prospechu kofeinu pri vytrvalostnych vykonoch.
Neskorsie vyskumy ale vyhodu kofeinu pri oxidacii tukov skor popieraji (JACKMAN
et al, 1996; GRAHAM, 1997). Intenzita a dizka trvania zataZenia je urujuca pri
spalovani toho - ktorého substratu.

ZvySovanim intenzity progresivne stiipa podiel cukrov na energetickom hradeni
poziadaviek organizmu. Trendom Spickovych vytrvalcov je kvalitnd priprava
v predpripravnom a pripravnom obdobi na urovni aerébneho prahu (AEP), ked’ za¢ina
adaptacno — stimulacna reakcia organizmu na zatazenie, prebichaju fyziologické
a biochemické deje, ktoré maju dosah na imunitu, spevnenie pohybového aparatu
a psychiku (ARMSTRONG - CARMICHAEL, 2000). Zlepsenim trénovanosti sa
zvySuje utilizacia tukov, ato v pokoji, ako aj pri jednotlivych stupfioch zatazenia
(HAMAR - LIPKOVA, 2001). Pre samotny $portovy vykon st teda tuky nevyhnutné
v pripade, Ze vykon je realizovany v aerébnom pasme, teda za dokonalého privodu
kyslika. Takyto vykon sa realizuje v intenzite 70 az 90 % z maximalnej pulzovej
frekvencie (PF max) — platné pre Spickovych Sportovcov, u ktorych sa tato hladina
zvySuje vplyvom tréningu. Je vSak nutné spomenut, ze tuky sa spaluju len za
pritomnosti cukrov. Pri realizovani zat'azenia nizkej intenzity s dlhotrvajicim trvanim
sa okrem iné¢ho zvySuje izdsoba okamzite vyuZziteInych tukov zbunky az krvného
rie¢i§ta (FORT, 1996).

Existuje vel'a ndzorov na tukovy metabolizmus. Bolo uskutocnenych mnozstvo
prac, ktoré potvrdzuju ulohu triglycerolov, ako délezitého prekurzora vykonu, ¢i uz
formou vysoko tu¢nej diéty (VUKOVIC - COSTILL, 1993), alebo narastu tzv.
“aerobno- tukovej sily” vplyvom tréningu. Tato sila je definovand ako absolitne
mnozstvo tuku, ktoré sval po¢as zataZenia utilizuje ako palivo, vyjadrenej v g.min”'. Ak
namiesto percenta utilizovaného tuku pouzijeme absoliitne mnozstvo tuku spotrebované

za min. zistime, Ze vysSie hodnoty koreSponduju s intenzitou na trovni 80 az 90 %
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anaerobneho prahu (ANP). Tato intenzita koreSponduje s intenzitou zhruba na Grovni 2
mmol.I'" LA. , Maximalna tukova sila® moZe u dobre trénovanych atlétov dosiahnut’ 0,7
az 0,8 g.min’', o predstavuje zhruba 380 az 400 kcal.hod”(1591 az 1675 kJ.hod™).
Téato sila je podla ARCELLIHO - CANOVU (2002) dolezitd z pohladu Setrenia

glykogénovych zasob na neskor$iu fazu sut'aze.

1.1.1 LIMITUJUCE FAKTORY VYTRVALOSTNEHO
SPORTOVEHO VYKONU

Sportovy vykon v orientatnom behu je ovplyvneny Struktirou faktorov
$portovej discipliny, kde bioenergetické krytie zavisi od dizky trvania zat'azenia. Medzi
najhlavnejsie determinanty patri:

Maximalna spotreba Kkyslika ako vykonovy parameter (VO;max) -
Predstavuje najvysSie mnozstvo kyslika, ktoré je organizmus pri intenzivnom zatazeni
schopny prijat za 1 min. Od roku 1930 je zname, Ze VO.max je u vrcholovych
vytrvalostnych Sportovcov vysoké. Skoré studie zaznamenali hodnoty nad 81,5 mlkg"
"min” (najvyssia dosiahnuta hodnota ubezca na dlhé vzdialenosti bola 87,1 mlkg
"min") (ROBINSON et al, 1937). Tieto hodnoty su porovnatelné so sGéasnymi
poznatkami. Dedi¢nost’ pre VO,max sa pohybuje od 66 % az do 85 %. Hodnota
VO,max vyjadruje integraény ukazovatel’ (vonkajsie dychanie, kapacita srdca a krvného
obehu, zlozenie krvi autilizdcia kyslika) aerobnej kapacity a aer6bneho vykonu.
Hodnotu VO,max uréuje najslabsi ¢lanok tohto retazca (ASTRAND, 2000). Hodnota
zavisi od veku, pohlavia, hmotnosti tela, trénovanosti a genetickej predispozicie.

Svalové vlakna - Podla aktivity myozinovej adenosintrifosfatazy sa rozliSuju tri

zakladné typy svalovych vlakien:

-typl : pomalé Cervené, oxidativne vldkna
-typll a: rychle, bledocervené, oxidativne

-typll b: rychle bled¢, glykolytické

Pomalé vldkna st uréené na dlhotrvajicu svalova €innost’ nizsej intenzity, pri
ktorej sa energia ziskava oxidaciou tukov alebo glycidov s vysokym stupfiom

energetického ucinku. Tieto vldkna maji viac kyslika viazaného na vicSie mnoZstvo
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myoglobinu, ktoré im prepoziCiava ¢ervenu farbu. Maju viac jadier, mitochondrii a
oxidativnych enzymov. St vytrvalé, maju nizS$iu drdzdivost a menSiu rychlost’
kontrakcie, menSie mnozstvo ATP, CP a glykogénu, ale vicsiu oxidativnu kapacitu.
Tvori sa v nich menej LA a si menej unavitelné. Bolo dokadzané, Zze vplyvom
predizeného tréningu sa meni enzymaticky obsah buniek a svalové bunky typu II a sa
zaCinaji menit’ na typ I (CHI et al, 1986). LA vytvoreny pri intenzivnom zat'azeni sa
,prenasa“ pomocou prendsacov MCT; a MCT,; do pomalych, resp. rychlych
oxidativnych vldkien, kde nastdva jeho metabolizécia a ktord mozno vyuzit' ako zdroj
energie v Krebsovom cykle, pripadne v Coriho cykle (LACZO, 2006).

Rychle vldkna sa uplatfiuji najméd pri cvi¢eniach submaximalnej a maximalne;]
intenzity. Rychle oxidativne vldkna st v prevahe v ¢innosti energeticky krytej oxidaciou
glukozy, tzn. pri cviceniach submaximalnej intenzity v trvani od 20 — 40 s do 3 min.
Rychle glykolytické vldkna st v ¢innosti pri cviceniach maximalnej intenzity trvajiicich
10 - 20 s a energeticky su takmer uplne kryté anaerobnym rozpadom glukdzy. Biele
svalové vlakna, rychle, st hrubsie, maju velkl rychlost’ kontrakcie a relaxécie, kratsi
Cas latencie a menSiu oxidativnu kapacitu. Tieto svaly maju védcSie mnoZstvo
makroergnych fosfatov, viac glykogénu, menej tuku a mitochondrii. St schopné tvorit’
velké mnozstvo laktatu a su preto I'ahSie unavitelné. Ich maximalny vykon sily je 4 x
vacsi nez pomalych vlaken, ¢o je spdsobené viacsou rychlostou skracovania pre dané
zat'azenie.

Ekonomickost’ ¢innosti vo vytrvalostnych Sportovych odvetviach. Od roku
1970 je narastajiici zdujem co najlepSie vyuzit VO,max Podla viacerych zisteni
submaximélne kyslikové poziadavky v mlkg"'.min" mozu byt pri rovnakej rychlosti
pohybu vel'mi rozdielne (COSTILL et al, 1973; SVEDENHAG - SJODIN, 1984).
Medzi vrcholovymi vytrvalcami s relativne malym rozdielom VO,max; ekonomika
behu pri rozdielnych rychlostiach ma vyznamny korelacny koeficient (r = 0,79-0,83)
s vykonnostou v behu na 10 km (CONLEY - KRAHENBUHL, 1980). Zaujimava sa
moze zdat velkost rozdielu ekonomickosti behu (az 20 % v mlkg™.min™) pri rychlosti
15 kmh' medzi vykonnostnymi avrcholovymi maratoncami (SJODIN -
SVEDENHAG, 1985). Naprieck tomu, Ze ekonomiku behu ovplyviuju idalSie
ukazovatele, schopnost vyuzitia vysokého percenta VO,max pri relativne nizkych
poziadavkach na energiu sa javi ako rozhodujuci ukazovatel' pri dlhotrvajicom
zatazeni. Mechanicka efektivita, ktora vyjadruje vykonani pracu ako percento
z celkovej energetickej spotreby sa vplyvom vytrvalostného tréningu zlepSuje
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(SVEDENHAG, 2000). Existuju aj ndzory, ze ekonomickost' ¢innosti ovplyviiuje aj
pretrénovanie.

Aerdbna kapacita — Vysoka vykonnost’ vo vytrvalostnych Sportoch méze byt
dosiahnutd r6znymi cestami. Rozoznavame tri kategorie elitnych bezcov. V prvej st
bezci s vysokou VO,max; ale s relativne nizkou ekonomickostou behu. V druhej
naopak bezci oplyvaju vysokou efektivnostou behu pri relativne nizkej VO,max Tretia
skupina ma obe kategorie na vysokej urovni.

Aerdbnu kapacitu moézeme vyjadrit’ intenzitou rozneho percenta VO,max (60 az
90 %), udrzani po ¢o najdlhsi ¢as (SVEDENHAG, 2000). Podla MAFFULI et al.
(1994) najvyssie prirastky vo vykonnosti Spickovych vytrvalostnych atlétov boli
dosiahnuté schopnost'ou pracovat’ vys$§im percentom VO,max.

Anaerobna kapacita — Rychlost,, ktora méze Sportovec udrzat’ ¢o najdlhSie so
su¢asnym vzrastom kyslikového dlhu, oznacujeme ako anaerdbna kapacita. Z tohto
pohladu je dolezita pufracnd kapacita organizmu, ktora je vyjadrend ako suma
pufraénych anionov (bikarbonaty v plazme, ¢ervenych krvinkach, hemoglobine,
plazmovych proteinoch, atiez fosfatovy obsah vplazme a cervenych krvinkach)
(BENDA, 2004).

Schopnost’ odolat’ unave — Akutna ¢i chronickd forma tUnavy je najCastejSim
problémom vytrvalostnych Sportovcov (GREEN, 1987; MACLAREN et al, 1989).
Problém moze mat fyziologicku, psychologicku a obé&as iklinicki povahu. Sportovec
ho méze lokalizovat’ bud’ lokalne (urcitou skupinou svalov), alebo vo vSeobecnosti (v
celom tele), teda periférne alebo centralne. Na unave sa podiel'a niekol’ko faktorov:
dehydratacia, prehriatie organizmu, vycerpanie glykogénovych zasob (COSTILL et al,
1992; DAVIS, 1996), nizka hladina glukézy vkrvi, zvySend hladina LA v krvi,
nerovnovaha elektrolytov (BRILLA - GUNTER, 1995). NEWSHOLME (1990) odhalil
korelaciu medzi Groviiou aminokyseliny tryptofan nachadzajucej sa v mozgu a stupfiom
mentalnej unavy. Ked tryptofan vstipi do mozgu, moze oslabit’ centrdlny nervovy
systém, Co zapriini ospalost’ apocit psychickej Unavy. V prirodzenom stave je
dostato¢né¢ mnozstvo BCAA aminokyselin v krvi, ktoré reguluji vstup tryptofanu do
mozgu. Pocas dlhého cviCenia svalové bunky zaCinaji metabolizovat’ aj vicsie
mnozstvo aminokyselin z krvi. Telo za¢ne preferovat’ aminokyseliny ako formu energie,
atym sa znizi ich obsah vkrvi, ¢o umozni tryptofanu “neregulovane* vstupovat do

mozgu a zapri€init’ centralnu tinavu.
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1.1.2 ADAPTACIA NA VYTRVALOSTNE TRENINGOVE
ZATAZENIE

Adaptacia je pre zivé organizmy charakteristicka schopnost, ktord pod
vonkajSimi vplyvmi a v zavislosti od genetickej vybavenosti dokdze zmenit' Zivotné
procesy. Adapticia vyjadruje vnutorny proces prispdsobovania organizmu. Vyvoj
prestavby organizmu sa tyka vSetkych zloziek bio-psycho-socidlnej stranky organizmu.
Posobenim tréningovych podnetov na Sportovca sa vyvoldvaju zmeny v organizme.
Zamerne sa narusa vnutorné prostredie a vplyvom autoregulacnych procesov dochadza
k zvladnutiu entropie vnitorného systému a v dosledku toho k adaptacii na prislusné
podnety. Riadenie adapta¢nych mechanizmov je nesporne klIa¢ovym problémom
tréningového procesu (LACZO, 2005). Zavisi od vhodnosti tréningovych a sut’aznych
podnetov (druh, intenzita, objem, zlozitost, frekvencia, psychickd naro¢nost’ atd’.)
v smere zamernej adaptacie, ktorej vysledkom by bola Ziaduca zmena. Aby sme mohli
regulovat’ tréningové a sutazné podnety v Case, vsmere cielovej adaptacie, musime
predovSetkym poznat' reakciu organizmu na Struktiru zataZenia, poznat stupenl
naru$enia vniitornej rovnovahy organizmu ($truktiiru zmien stavov). Casova dynamika
adaptacie ma svoje zakonitosti. Preto jej urychlenie neprinaSa adekvatny efekt.
Adaptaéné procesy maju svoju Specificki dimenziu. Pozitivne zmeny mézeme ocakéavat’
iba vtych funkénych systémoch organizmu, ktoré boli zatazované adekvatnymi
tréningovymi podnetmi.

Cely proces adaptacie na aerobne zat'azenie trva niekol'ko rokov. Prvotné znamky
adaptécie sa prejavuji priblizne po 10 — 14 dioch. Periodizécia tréningu vytrvalosti
bude teda zavisiet od konkrétneho jedinca - jeho danosti, Sportovej discipliny
(strednotratiar, vytrvalec, kolektivny Sport atd’.) obdobia pripravy, ¢asu ktory mame
k dispozicii. Mnohé Sportové vykony trvaju dlhSie, teda od niekol'kych mintt az po
hodiny bez prerusenia, alebo s kratkymi pauzami. V zévislosti od pozadovaného ¢asu sa
meni aj intenzita ¢innosti, vykon je limitovany Unavou. Podla LACZA (2004)

definujeme vytrvalost’ podl'a dizky trvania na:

e kratkodob(l — 35 s az 2 min.
e strednodobu — 2 az 10 min.

e dlhodobul. — 10 az 35 min.

26



e dlhodobu II. — 35 az 90 min.
e dlhodobu III. — 90 az 360 min.
e dlhodobu IV. — 360 a viac min.

U rbéznych autorov (HARRE et al, 1973; DOVALIL, 1986; NEUMANN et
al.,1992) sa stretdvame aj s inym Casovym vymedzenim vytrvalosti. Poznanie Struktury
vytrvalostnych schopnosti v Specifickych sutaznych podmienkach, ako aj ich adekvatna
obsahova analyza Struktury vytrvalostného Sportového vykonu umoziuje objektivne
identifikovat intraindividualnu intenzitu a dizku trvania tréningovych podnetov.

Z fyziologického hl'adiska sa moZeme pozerat' na vytrvalost' ako na zat'azenie
preruSovaného typu (zatazenie menSie ako 1 min. nad anaerébnym prahom — ANP),
intervalového typu (zat'azenie 2 az 6 min. nad a na urovni ANP) alebo kontinudlneho
typu (dlhsi ¢as zatazenia na urovni aerébneho prahu — AEP). Prerusovany model je
uplatiiovany vo viacerych varidciach, od zatazeni 10 s aZ po opakovania 1 min. Ked’
tréningové zat'azenie prebiecha prerusovane v 10 s opakovaniach, nastdva rozSirenie
ciev, ¢im sa zabezpec¢i lepsi krvny prietok v aktivnych svaloch. Pocas zat'azenia sa
cerpa kyslik naviazany na myoglobin. Vyhoda pri tomto zatazeni je, Ze pri odpocinku
sa myoglobin stihne opdtovne doplnit kyslikom a zatazenie prebiecha aerébnym
sposobom pri vysiej intenzite pohybu —nad ANP (ASTRAND, 2000).

Ak sa preruSované zatazenie vykonava rovnakou intenzitou ako kontinudlne, je
utilizovaného menej glykogénu a v svaloch je d’aleko menSia koncentracia LA. Ak
zatazenie predizime na 1 min; nasledkom bude vysokéa koncentracia LA v pracujucich
svaloch iv krvi, a to vSetko pri znizenom pH, ktoré moze dosahovat hodnoty az pod 7.
Umyslom intervalov je priviest’ spotrebu kyslika, pulzova frekvenciu a vykon srdca na
maximalne hodnoty (ASTRAND - RODAHL, 1986).

Neprerusované zatazenie by malo trvat’ dlhSie ako 20 min. Pri tomto zat'azeni sa
u vytrvalcov zvySuje hustota mitochondrii a taktiez enzymov, ktoré napomahaju
aeroObnemu metabolizmu. Taktiez sa zvySuje hustota kapilar v krvi, co mé za nasledok
zvySenu vymenu plynov, zZivin a odpadovych latok medzi svalmi a krvou. Nastava
podpora oxidacie volnych mastnych kyselin, ktora v konecnom dosledku moze mat
Setriaci vplyv na glykogén.

Srdce, obehova sustava a zmeny svalovej bunky - prvé adaptacné zmeny
vznikaji uz po prvom tyzdni vytrvalostného tréningu, k vyznamnym zmenam dochadza

po 3 mesiacoch, ¢o sa prejavi zniZenim pokojovej PF, zniZenim submaximalnej PF, ¢o
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je dosledkom zvacSenia lavej komory, narastu objemu krvi, hribky stien, zvysSenej
kontraktility srdca (OPIE, 1998). Adaptuje sa i periférny obeh, a to nielen po funkénej,
ale 1 po morfologickej stranke. U trénovanych mozno pozorovat’ viacsi pocet kapilar na
svalové vldkno, tym sa znizuje odpor pri prietoku krvi svalom, ale imoznost
odovzdavania kyslika azivin do svalovej bunky anaopak metabolitov zbunky
(BROWN et al, 1976). ZvySenie mozno pozorovat uz po 2 mesiacoch tréningu na
intenzite okolo 80 % VO,max aje dvoj- az trojndsobne vysSie ako u nesSportovcov
(INGIER, 1979; SALTIN - GOLLNICK, 1983). Taktiez sa zvySuje mnoZzstvo
myoglobinu vo svaloch, zvi¢Suju a zmnozuji sa mitochondrie, a to uz po 7 dnoch 2-

hodinového vytrvalostného tréningu (SPINA et al, 1996 a CHESLEY et al, 1996).

Existujii 2 druhy mitochondrii v kostrovom svale. Jedna vetva sa nachddza pri
membrane bunky avodbornej literatire je oznaCovand ako subsarkolémna
mitochondria a druhd je roztrisend medzi myofibrilami a nazyva sa intermyofibrilarna.
U trénovanych jedincov bol pocet subsarkolémnych mitochondrii 30 % v porovnani so
skupinou netrénovanych, kde ich pocet bol 14 % (PUNTSCHART et al, 1995). Autor sa
domnieva, Ze zvySenie poctu subsarkolémnych mitochondrii ma za nasledok
premiestiiovanie energie rozlicnym membranovym transportom. Toto zistenie modze
indikovat’, ze relativny narast v energetickych nadrokoch na membranovy transport moze
byt’ vyssi ako energeticky narok kontraktilnych filamentov. Tréningom sa si¢asne mdze
zvysit pocet bunkovych jadier v kostrovom svale. Je mozné, Ze pocet dostupnych jadier
DNA je dolezity faktor na adaptaciu vo velkosti svalovej bunky aobsahu enzymov
(ALLEN et al, 1995). Vo vel'mi kratkom cCase vytrvalostného tréningu nasli viaceri
autori vyznamné zmeny (zvySenie) v obsahu oxidativnych enzymov (HENRIKSSON -
REITMAN, 1977; HOLLOSZY - BOOTH, 1987; OSTERGARD et al, 2005). Tieto
zmeny napriklad zapri€iiiuju, Ze pomalé vlakna elitnych atlétov st o 19 % rychlejsie ako
v kontrolnej skupine populacie, ktord neSportuje (WIDRICK et al, 1996a). Téato
adaptacia dovoluje zabezpecit viacSiu mieru produkcie sily tychto vldkien pocas
kontrakcii, ¢o redukuje zéavislost od viac unavitelnych vlakien (WIDRICK et al,
1996b). Z pochopitel'nych dovodov bolo doteraz uskuto¢nenych malo §tadii o vplyve
tréningu na vplyv oxidativnych enzymov u vrcholovych atlétov. Podl'a CHI et al. (1983)
sa zistilo, ze miera spadu tychto enzymov je vel'mi vysoka (po 12 tyzdiioch sa dostali na

uroven kontrolnej, netrénovanej skupiny).
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Hormonalne a vegetativne zmeny — endokrinny systém pomaha pri regulacii
telesnych funkcii. Vysledky hormondlnych javov nemoZzno brat’ do tivahy oddelene, ale
v sucinnosti s ekonomizaciou mnohych zivotnych funkcii (metabolizmus, rast,
reprodukcia a pod.). Vyznamnou sucast'ou adaptacie hormondlneho systému na tréning
sa prejavuje poklesom hladiny acelkovym zniZzenim potreby inzulinu (GERSON -

BRAUN, 2006). Vegetativny posun je badat’ na strane parasympatika (vegetativna

rw v

Pluca a plucna ventilacia — v pokoji, ani pri submaximalnom zatazeni sa
nemeni, vzrastd maximalna ventilacia az na 200 — 240 Lmin" (netrénovany asi 100 —
120 Lmin"). Avsak placna ventilicia nie je limitujocim faktorom vykonnosti
(VALISKA, 2005). Vytrvalostny tréning vedie k zvySeniu parcidlneho tlaku kyslika
kostrového svalu v pokoji, a tym k posunutiu kyslikovej disociacnej krivky vpravo, ¢o
moze vysvetlovat' usporenejSiu funkciu periférneho obehu pri rovnakej spotrebe
kyslika. Predpoklada sa teda, Ze lepSia utilizacia kyslika na viacerych arovniach (¢i uz
na urovni alveoldrnej, hemoglobinovej, alebo myoglobinovej), spolu so zlepSenim
srdcovo-cievneho systému, st podstatnou zlozkou funkénej adaptacie vytrvalostného

Sportovca (BABCOCK - DEMPSEY, 1994).

1.1.3 MIERA UCINNOSTI TRENINGOVEHO ZATAZENIA V
JEDNOTLIVYCH PRAHOVYCH HODNOTACH

Na efektivny rozvoj aerdbnych schopnosti vyuzivame tri stupne intenzity
zat'azenia, ktoré mozeme objektivne diagnostikovat: aerobny prah [AEP- zhruba 2
mmol.I" LA, 100 % aerobne krytie], anaerobny prah [ANP- asi 4 mmoll' LA,
dynamicka rovnovaha] a aerdbna kriticka rychlost’ [VO,max; kumulécia LA, okolo 9 az

12 mmol.I'].

Prvé dva parametre vychddzaju zkoncepcie ANP, ktora vznikla v 30-tych
rokoch minulého storoia (JERWELL, 1929; OWLES, 1930; spopularizovana
MARGARIA et al, 1963 a WASSERMAN et al, 1973) a bola uz v dosledku novych
fyziologickych $tudii do dne$nych dni progresivne zmenend. Zakladnym biochemickym

ukazovatel'om je kys. mliecna, ktord je ako silna kyselina vel'mi nestabilnd atakmer
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okamzite disociuje na sol’ kys. mlie¢nej tzv. laktat. LA je vedl'aj$i produkt metabolizmu

gluko6zy pri intenzivnom zat'azeni.
glukéza + ADP—ATP + laktat
Pri zatazeni miernej intenzity sa vSetok laktat okamzite premeneni na CO, a H,O.
Laktat + O, +ADP—ATP + CO; + H,0O

Ked’ intenzita zataZenia stupa nad mieru, kde uvedeny vztah prestava platit’, tak
vzrastd ispotreba energie, ktort je nutné hradit’ kyslikom. V ur¢itom okamihu za¢ne
byt prisun kyslika nedostatocny, takze sa zacina hromadit’ i LA (produkcia LA je vicSia
nez jeho utilizacia). To znamend, Ze nie je mozné ho inadalej transformovat’ na CO,
a H,O. LA je kyslej povahy, apreto dochddza k zmendm vnutorného prostredia,
zakysleniu. Najvy$Sie hodnoty krvného LA pocas jednorazového vytrvalostného
zat'azenia su okolo 15 az 20 mmol.l‘l, u deti (GAUL et al, 1995), zien a starSich l'udi
(SHEPHARD, 1997) st hodnoty niZSie. Sportovec, ktory dokaZe tolerovat' toto
zakyslenie, ktoré podla GREEN - DAWSON (1993) koreSponduje s kyslikovym
deficitom, alebo dokaze dlhodobo pracovat’ na vysSej intenzite bez hromadenia LA, je
lepSie disponovany pred inym, ktory to nedokaze. Zo svalov sa LA vyplavuje do krvi.
Pokial je pocas pohybovej aktivity odobrand krvnd vzorka, je mozné zmerat

koncentraciu LA v krvi.

Hodnoty LA déavaji relativne presni informdciu otom, vakom rezime
organizmus pracuje. Sledovanie LA patri v Sportovej praxi k najsledovanejSim
biochemickym ukazovatelom. Jeho praktické vyuzitie je mnohostranné, avsak

najc¢astejsie ho pouzivame pri (BENDA, 2004):

stanoveni ANP a AEP a hranic kritickej rychlosti,

overovacom teste po stanoveni ANP,

1

2

3. sledovani intenzity tréningu (napr. pri intervalovych tréningoch),

4. sledovani dynamiky odburavania laktatu po ukonceni maximalneho zat’azenia,
5

. urovani pasiem jednotlivych metabolickych zon.
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Tréningovy efekt moZzeme zaznamenavat' z LA krivky, ktord predstavuje LA
odozvu na narastajuce zatazenie (3 — 6 usekov) — obr.l. Zakladnym parametrom,
pomocou ktorého je mozné posudzovat trénovanost’ organizmu, je ANP. V nasom
ponati zodpovedd aerdbno — anaerobnemu prechodu aznamend zaciatok prudkého
kumulovania LA (BENDA, 2004).

Uvédzani autori vytvorili termin “Anaerobic Threshold”, ¢ize anaerdbny prah,
kde po prvotnom stupnuti LA zostava vtzv. “Steady State” (KAY - SHEPHARD,
1969), v stave, ked’ sa LA ustali na hodnote, pri ktorej sa prestane hromadit’. Uz pri
malom zvySeni intenzity sa vSak zaina progresivne kumulovat. Za mieru ANP

povazujeme dynamickii rovnovahu tvorby a utilizacie LA (+ 4 mmol.1™).

L.actate Curve

A A - the aerobic threshold

B - the anaerobic or lactate threshold

Lactate

Workload

Obr. 1 Laktatova krivka s prahovymi hodnotami, kde A je aerdbny prah aB je

anaerdbny prah (www.lactate.com)

V poslednom obdobi vznikol pojem “Maximal Lactate Steady State”, ktory vSak
nevyjadruje ANP na 4 mmol.I", ale na individudlnej hodnote (LAPLAUDE et al, 2005).
Treba doplnit, ze ANP je taktieZz mozné odvodit z ventilaénych parametrov, PF
(SNYDER et al, 1994), PF vporovnani svykonom, alebo spotrebou kyslika
(CONCONI et al, 1982; BUNC et al, 1995), z vnimaného usilia (STOUDEMIRE et al,
1996), zaznamenanim grafického bodu PF a systolického tlaku (RILEY et al, 1997) a
podobne. Z praktického hl'adiska sa ANP ukazuje ako vhodny ukazovatel tréningového
zatazenia. Stidia podla FARRELL et al. (1979) ukazuje na dobry vztah medzi ANP
a vykonnost'ou vo vytrvalostnych Sportovych odvetviach.
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Pri porovnani rychlosti na ANP a rychlosti pri maratone sa dokazala vysoka
korelacia (r= 0,97) medzi beZcami s vykonom od 2:12 do 3:52 hod. Rychlost’ na urovni
ANP je funkciou VO,max. a ekonomickosti pohybu, spolu s percentom VO,max na
ANP. Zlepsenie jedného z tychto ukazovatelov (pri ostatnych nezmenenych) zabezpeci

zlepSenie ANP v analogickej miere (SJODIN - SVEDENHAG, 1985).

Druhym hlavnym terminom je tzv. “Aerobic Threshold” (aerdébny, alebo
ventilaény prah), ktory bol odvodeny od prvého nérastu ventilacie na ventilacnej krivke
(RIBEIRO et al, 1985). Hodnota krvného LA pri prvej zmene ventilacie je = 2 mmol.I".
Podla niektorych autorov vztah medzi ventilaénym prahom akrvnym LA je skor
nadhodny ako pri¢inny (HAGBERG, 1984; NEARY et al, 1985; LOATS - RHODES,
1993). Napriek tomu st aj nazory, podla ktorych aerobny prah poskytuje taky isty, ak
nie lepsi, obraz o vykonnosti ako meranie VO,max (ZACHAROGIANNIS -
FARRALLY, 1993; LOFTIN - WARREN, 1994; FERNHALL et al, 1996).

Treti termin vychadza z laboratornych vySetreni a zahrani¢na literatara ho
oznacuje ako “Aerobic Critical Power” (kriticka rychlost’). Je to rychlost’ na urovni
VO,max. Tato rychlost je laktatovo spojena s hodnotou okolo 9 a7 12 mmolL.I" LA (PF
dosahuje taktiez maximalne hodnoty). Takéto intenzita sa viaze skér na vykonovu
zlozku prace, ako na kapacitnl, a preto udrzanie takejto intenzity je vel'mi narocne.
Vel'mi dobre trénované osoba je schopnd udrzat’ intenzitu VO,max od niekol’kych min.
az do 20 min. Ak poziadavky kyslika pri VO,max stale stupaji, deficit musi byt kryty
anaerobnymi procesmi, ktorych dosledkom sa zvySuje koncentracia laktatu v svaloch i
v krvi. Tréning na intenzite VO,max sa povazuje za efektivnu cestu na zlepSenie
maximalneho aerébneho vykonu (WENGER - BELL, 1986).

Kazdy Sportovy vykon, ¢i uz pretekovy alebo tréningovy, je hradeny v istom
pomere aerébnym Stiepenim energie a anaerobnou glykolyzou. Tento pomer sa meni
v zavislosti od trvania a intenzity poddvaného vykonu. Preto je dolezité zistit, ako je
Sportovec schopny pracovat vpasme zat'azenia, kde su energetické naroky hradené
prevazne aerobne, €i naopak vpasme, kde energiu musi ziskavat' anaer6bnou
glykolyzou. Dobra praceschopnost’ v aerobnej i anaerdbnej oblasti je charakterizovana
pomerne Sirokym rozsahom zat'azenia, pri ktorom sa koncentracia LA relativne malo
meni. VLA krivke je podla KUCERU — TRUKSU (2000) ukazovatel aerdbne;j

a anaerobnej  praceschopnosti  organizmu, ktorym je uhol, ktory zviera
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priamka vodorovnej osi zatazenia k doty¢nici bodu LA krivky. VSeobecne sa da

povedat’, ze ¢im je uhol mensi, tym je lepSia praceschopnost’.

Tréningovy efekt v jednotlivych intenzitdch zavisi hlavne od tréningovych
podnetov. Ak prevazuje tréning pod uroviiou ANP alebo na nej, dochadza k posunu
krivky k vy$§im intenzitdm zataZenia bez zmeny tvaru krivky. Ak je vécSia cast
tréningu absolvovand v oblasti ANP, alebo nad touto uroviiou, dochddza nielen
k posunu krivky smerom k vy$$im intenzitam, ale aj k zlepSeniu priebehu zavislosti LA
od zataZenia v anaerdbnej oblasti. Dovodom je zlepSenie adapticie na oba typy
zat'azenia, ku ktorym pri pouziti nizSich intenzit nemoéze prist. Dost’ Casto sa stava, Ze
v pripade strednodobych ¢i kratkodobych zatazeni dojde kzlepSeniu krivky
v anaerdbnej oblasti, ale zhorSuje sa priebeh v aerdbnej oblasti. Ddsledkom tohto
zhorSenia v aerobnej Casti krivky (pri¢inou je nedostato¢ny objem tréningu v tejto
oblasti) s vSak sucasne zhorSené¢ predpoklady na pracu vanaerdbnej Casti krivky
(KUCERA — TRUKSA, 2000).

Da sa povedat,, Ze kazdy Sportovec (jednotlivec) ma urcity tvar LA krivky, ktory
je pre neho Specificky (obr. 2). Ten sa pochopitel'ne vplyvom tréningového zat'azenia
meni, z coho sa da hodnotit’ efektivita tréningovych podnetov a daju sa ur¢it' pasma

rozvoja jednotlivych metabolickych zon.

Typical Lactate Performance Curves
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Obr. 2 Individualna laktatova krivka v Specializacii Sprint, stredné trate a maraton

v jednotlivych rychlostiach behu (www.lactate.com)
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Cielom celoro¢ného tréningového cyklu je posunutic AEP a ANP na co
najvyssie hodnoty. Tento ciel’ sa d4 dosiahnut’ premyslenym postupnym a primeranym

tréningom od pripravného obdobia az po stit'azné obdobie (obr. 3).

Lactate Profile Comparison
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Obr. 3 Porovnanie LA krivky na zaciatku pripravného obdobia (modra farba) a na konci

pripravného obdobia (ruzové farba) (www.lactate.com)

Podla ARMSTRONGA - CARMICHAELA (2000) sa vo vytrvalostnych
Sportovych odvetviach 95 % tréningového zatazenia uskutociiuje na Grovni AEP. To
v kone€nom dosledku vedie k lepSej ekonomickosti prenosu kyslika k pracujucim
svalom. Podl'a viacerych autorov vela cyklistov atriatlonistov Gplne zbytoc¢ne plytva
silami, ked” sa snazi pracovat’ na anad uroviiou intenzity ANP. Ked ale ANP je na
urovni 85 — 90 % z intenzity VO,max; nie je mozné ho s takymto tréningom (na a nad
ANP) zlepSovat. Vykon stagnuje a zvySena frekvencia takéhoto typu zat'azenia vedie
k pretrénovaniu. Preto sa treba vratit’ spdt’ a vybudovat’ si lepsi aerdbny zédklad, ktory
v kone¢nom dosledku bude znamenat aj vy$Siu VO, kapacitu, a tym aj vyssi ANP.
Spomenuti autori sa domnievaji, ze vysokd VO, kapacita je pre tempovi pracu
nenahraditel'na.

BUNC (2005) poukazuje na 15-percentnti dennu biologicku odchylku. Faktory,
ktoré moézu ovplyvnit’ mnozstvo LA su: zahriatie (MITCHELL - HUSTON, 1993),
znizenie parcidlneho tlaku okolitého vzduchu (KOISTINEN et al, 1995), miera cukrov

v strave (GREENHAFF et al, 1988), dominantné svalové vladkna (IVY et al, 1980),
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miera dehydrogendcie pyruvatu (MERCIER et al, 1994) a dalSie. Napriek tomu drviva
vacsina odbornej verejnosti sa domnieva, ze pravidelné meranie LA modzZe priniest
vysledky: identifikacia jedincov hodiacich sa na vytrvalostné Sporty (vicsi pocet
pomalych vldkien, alebo zvySeny pocet kapilar (TESCH et al, 1981; JACOBS et al,
1983)). Meranie LA po zatazeni je ndpomocnd metdda, ktorda moze ukazovat na
kumulujicu tinavu, ¢i dokonca pretrénovanie (PELAYO et al, 1996). Vyuzitel'ny je i pri
intervalovom tréningu (YATES et al, 1983), ¢i pri uréovani vykonnosti, a to

hodnotenim submaximalnej intenzity.

Intenzitu kritickej rychlosti je mozné u netrénovanej populacie zvysit' az o 25%,
ale u vrcholovych atlétov je ovplyvnenie hodnoty VO.max. v dlhodobom meradle

mozné do 3 % (LEGAS et al, 2005).

V kratkych vytrvalostnych bezeckych disciplinach méa vykonnost’ vysoky
korela¢ny koeficient s maximalnym kyslikovym dlhom (WEYAND et al, 1993), pri
dlhych vytrvalostnych bezeckych disciplinach je dolezitejSie ako VO,max percento
vyuzitia z VO,max; ktoré je meratelné prostrednictvom LA, ktory mé vyssSiu korelaciu

ako VO,max (LOATS - RHODES, 1993).

Tab.1 Porovnanie korelacnych koeficientov LA a VO2max v rdéznych bezeckych

disciplinach
Autor disciplina | korelacny koef. LA korelaény koef. VO,max
FARRELL etal. (1979) 42,195 km r=0,98 r=0,91

19,3 km r=0,97 r=0,91

15 km r=0,97 r=0,89

9,7 km r=0,96 r=0,86

3,2 km r=0,91 r=0.83

50 km
HAGBERG (1984) chbédza r=0,94 r=0,62
WILLIAMS et al. (1967) [21,1 km r=0,88 r=0,81
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1.1.4 BIOENERGETICKA A MENTALNA NAROCNOST

SPORTOVEHO VYKONU V ORIENTACNOM BEHU

Orientacny beh je moderné Sportové odvetvie vytrvalostného charakteru, pri
ktorom je nutné sa rychlo a spravne rozhodovat’ a orientovat’ v nezndmom prostredi. V
pretekoch sa hl'adaji kontrolné stanovistia v presne udanom poradi a v ¢o najkratSom
Case. Cestu medzi kontrolami si kazdy voli sam za pomoci mapy, buzoly a stru¢ného
popisu kontrol. O uspechu v pretekoch teda rozhoduje hlavne rychla a spravna
orientacia, koncentracia a vytrvalostny beh. Toto Sportové odvetvie sa vykondva
v prirodnych podmienkach na réznych terénoch.

Orientacny beh obsahuje viacero disciplin: individudlna sGtaz “sprint”
(zatazenie okolo 15 min.), individudlna sutaz “middle” (zat'azenie okolo 30 az 40
min.), individudlna sitaz “long” (zatazenie okolo 70 az 90 min.), Stafety (najcastejSie
traja Clenovia), Specifické “park races” (ultrakratke trate), horsky maraton, nocné
orientacné preteky, sutaze dvojic a podobne. Vela pretekov je organizovanych etapovo,

¢im ziskavaju na fyzickej i psychickej naro¢nosti.

Vykon v orientacnom behu sa déa klasifikovat” ako kontinualna, dlhotrvajuca
aerobna praca submaximalnej intenzity. Bioenergeticky teda orientaény beh zavisi od
charakteristiky prislusnej orienta¢nej discipliny, dizky jej trvania. D4 sa porovnat
s pretekmi na 3 km, ktoré sa bezia na intenzite aerobneho vykonu, ale i s polmaraténom,
kde rozhoduje aerdbna kapacita Sportovca. Rozdiel medzi orientanym behom
a polmaratonom je v Clenitosti podlozky, ktord spdsobuje casté vykyvy v intenzite
prace. Kazdé prekonanie prekazky stoji extra energiu, kazdé stupanie znamena narast
intenzity (pri behu do kopca je skoro nemozné znizit' Gsilie umerne sklonu). Nahle
zmeny intenzity sa kryji anaerdbne, pretoze aerdbny mechanizmus reaguje
s oneskorenim. Preto sa da vo vSeobecnosti povedat, ze vykon v orientanom behu je
oproti klasickému behu zalozeny viac anaerébne (ide o aerébny vykon, kde je vAacSi
podiel anaerébnych procesov ako uatlétov) (MICHALSIK - BANGSBO, 2004).
NOVOTNY (2006) ilustruje na obr. 4 podiel tvorby energie aerobnym a anaerébnym

spdsobom.
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Obr. 4 Podiel anaerobnej a acrobnej tvorby energie v orientaénom behu (NOVOTNY,
2006).

Autor taktiez uvadza, ze vyskumnym sledovanim S$védskych reprezentantov
v orientatnom behu sa zistilo, Ze orientacni bezci dokazu pocas pretekov dlhodobo
pracovat’ s pomerne vysokym zakyslenim krvi (priemer LA pri merani bol 8 mmoll™).
Z toho sa da dedukovat’, ze ich organizmus je adaptovany na trvale vyssiu tvorbu LA,
ateda pri vykone v orientacnom behu sa anaerobne procesy vyznamne podielaji na
tvorbe energie.

V podmienkach slovenskej reprezentacie neexistuje vyhranend Specializécia
orientacnych bezcov, ato z dovodu malej zédkladne Sportovcov. Napriek tomu kazdy
orientatny bezec inklinuje knejakej Sportovej discipline. VSetky discipliny
orientaéného behu mdézeme zaradit’ medzi behy na dlhé vzdialenosti, ktoré patria do
skupiny atletickych disciplin cyklického charakteru. Pomer energie ziskavanej
aerdbnym sposobom v bezeckych disciplinach od 3 km do 10 km je od 88 % po 97,5 %
(BENDA, 2004). Frekvencia a diZka krokov su zlozky, od ktorych pri behu zavisi
rychlost’ napredovania. Frekvencia krokov je 170 — 220 za min. a dizka krokov 160 az
230 cm (NAGY, 1986). V orientanom behu st zlozky klasickych atletickych behov
ovplyvnené profilom aterénom trate. Ten si pretekdr vyberd z mapy tak, aby co

najefektivnejSie zvladol prevySenia i prekazky trate. Mapu, ktora je jeho najhlavnejSou
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pomdckou, dostdva na Starte, alebo si ju sam vyberd po Startovom rozbehu (zvycajne
100 m). Pretekari Startuji v intervaloch 1 — 5 min; okrem Stafiet.

V bezeckom tréningu je vSeobecna vytrvalost’ aaerdbna kapacita zdkladnym
predpokladom Sportového vykonu, z ktorého potom mozno vytvorit' nadstavbu d’al§im
energetickym systémom. Po nadobudnuti optimadlneho stupnia vSeobecna vytrvalost’ uz
nestaci, apreto sa Sportovec sustreduje na tréning Specialnej vytrvalosti, ktord je
rozhodujucou schopnostou discipliny. Specialna vytrvalost je mnohokomponentovy
pojem a jej rozvoj je spojeny s mnohymi faktormi. V orientatnom behu je to technika
avydrz behu do vrchu, technika avydrz behu zkopca, technika prekondvania
prirodnych prekazok, rychlost’ ¢itania z mapy pocas behu, presnost’ Citania z mapy
pocas behu, koncentrdcia na mapu vunave, sebaddvera beZeckych schopnosti,
a rozhodnost’ v stresovych situaciach. V kazdom obdobi sa kladie doraz aj na rychlostné
podnety, ktoré dotvaraji Sportovcovu Specidlnu vytrvalost. Anaerébna nadstavba je
dolezita hlavne z hl'adiska tempovej rychlosti, ktorej cielom je bud’ rozvoj anaerébneho
vykonu alebo rozvoj kapacity. Tieto dve schopnosti maji v konecnom dosledku
pozitivny vplyv na toleranciu ,,zakyslenia®, ktoré vznikd pri ndhlych zmenach tempa,

zdolavani prekazok, terénnych nerovnostiach a pri dlhych finiSoch.

Bezecky tréning prebieha bud’ v Standardnych podmienkach Stadiona, alebo
v neStandardnych vonkajSich podmienkach, kde musi bezec znasat’ aj klimatické zmeny
prostredia. Za najefektivnejSie rozvoj sa povazuje kombinacia oboch podmienok,
priCom u vrcholnych pretekarov je to zhruba v pomere 50 : 50 percent (mapovych
tréningov k bezeckym tréningom). Objem hodin tréningu elitnych vrcholovych

pretekarov je od 600 do 750 hodin.

Rovnako doélezitym, ak nie dolezitejSim prvkom pripravy je mentalna
pripravenost’ Sportovca. Je dolezité, aby bol schopny zvladnut’ stresové vypétie pocas
sutaze a dokéazat’ sa plne koncentrovat’ na hlavné orienta¢né body na mape, ato pocas
celych pretekov. Rozhodovanie musi trvat’ &o najkratsie. Dizka rozhodovania pri vybere
trasy na jednotlivé kontroly trva uelitnych pretekarov najviac niekolko sekund.
Bezecky vykon a orientacia v teréne prebichaju sucasne, Sportovec kona v strese pri
vybere trate a v bezeckej unave, nemoze si dovolit spomalit, ale ani pomylit sa
v orientacii. Len mald chyba v orientacii znamend, Ze je niteny ,,preskocCit’ o 3 stromy
viac®, ¢im prichadza o cenné sekundy, ktoré ho v kone¢nom dosledku mozu stat

umiestnenie medzi najlepsimi. Na vrcholnych podujatiach svetovej irovne sa svetova (a
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hlavne eurdpska) Spicka vyrovnala natolko, Ze nie je vynimkou, aby prvych 20

pretekarov v kategorii Sprint bolo v rozmedzi 60 sekund.

Rovnako dolezitym prvkom ako tréningovy obsah je kvalitnd regeneracia.
Vplyvy vonkajSieho prostredia na Sportovca, kedze musi Celit’ roznym klimatickym
podmienkam, stupiiuju naroky na jeho pripravenost. Pravdepodobnost’ choroby
i zranenia je preto vysSia. Je dolezité citlivé vnimanie signalov organizmu, ktoré nam

podavaju objektivnu informaciu o zaciatku pretaZenia, choroby, ¢i pretrénovania.

1.1.4.1 PERIODIZACIA JEDNOROCNEHO TRENINGOVEHO CYKLU

V ORIENTACNOM BEHU

Periodizécii ro¢ného planu v orientanom behu predchadza doékladna analyza

predchadzajicej sezony a vytvorenie predpokladov z danych informacii :

= sutazny kalendar,

= ciele roka,

= gasové, priestorové a financné moznosti,

= vysledky predchadzajucich sezon,

= zdravotny stav,

=  mimosportové povinnosti (Skola, rodina, zamestnanie),

* intraindividudlne osobitosti Sportovca.

Ro¢ny tréningovy cyklus rozdelujeme na pripravné, sitazné a prechodné obdobie.
Kazdé obdobie ma Specifické ciele, na ktoré sa kladie doraz. Jednotlivé obdobia mozu
mat’ rdzne trvanie, ktoré zavisi hlavne od adaptacnych schopnosti Sportovca. Prechodné

obdobie u vrcholovych orientaénych bezcov sa prakticky vypusta.

Pripravné obdobie — cielom obdobia je pripravit’ Sportovca na neskorSie vysoko
intenzivne zataZenie v sut'aznom obdobi. V nasej praci sme pripravné obdobie rozdelili

na 3 ¢asti:
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1. pripravné obdobie I, kde je hlavnym cielom rozvoj vSeobecnej vytrvalosti, rozvoj
pohyblivosti a koordinécie, udrzanie rychlostnych schopnosti, v§eobecné vytrvalost
v sile, rozvoj techniky behu. Toto vsetko vo forme Specidlnych ako aj vSeobecnych

pohybovych schopnosti.

2. pripravné obdobie II. - cielom je rozvoj aerdbnej kapacity, udrzanie rychlostnych
schopnosti, rozvoj Specidlnej vytrvalosti v sile, rozvoj Specidlnej pohyblivosti

a koordinacie.

3. pripravné obdobie III. - ide uz o osobita priprava Specialnej vytrvalosti, udrzanie
rychlostnych schopnosti, rozvoj aerobneho vykonu pri udrzani kapacitnych
moznosti. Tieto obdobia sa Clenia na menSie celky (mikrocykly) s presnej$im
zadefinovanim ciel'a, ktory zavisi od danej Sportovej discipliny a od osobitosti

bezca.

Je teda zrejmé, Ze zimné obdobie je zamerané hlavne na rozvoj vytrvalosti.
Spociatku sa vyuzivaju metody suvislého neprerusovaného zatazenia, neskor dlhé
intervalové tréningy so Specidlnou vytrvalost'ou v sile. Neustale sa zdokonal'uje mapova
technika, a vyuzivaju sa prostriedky na rozvoj sustredenosti a koncentracie. Objem
tréningu je relativne vysoky (najlepsi bezci okolo 15 az 22 hodin tyzdenne) a intenzita
,»drazdi“ vSetky energetické systémy, no hlavne aerébnu kapacitu organizmu.

Jednotlivé etapy pripravného obdobia nie su striktne obmedzené, skor naopak,
plynule prechadzaju jedna do druhej podla atlétovej schopnosti adaptovat’ sa na
jednotlivé stupne zatazenia. Pocas pripravy sa odporica testovat Sportovcov na

za&iatku obdobia a potom kazdych 4 — 8 tyzdiov (SEDLACEK, 2003).

Sut’azné obdobie — v predstihu treba mysliet’ na obdobie vyladenia Sportovej formy,
ktoré moze trvat’ 14 az 21 dni (LACZO, 2004). Cielom je doladenie vztahov medzi
jednotlivymi bezeckymi tempami, Specidlna priprava na preteky, psychické, stitazné
motivovanie a udrzanie vykonnosti a koncentracie pocas jednotlivych dni hlavného
vrcholu. V tomto obdobi sa vyskytuju rozne chyby, ktoré moézu pramenit’ z priliSného
kladenia dorazu na intenzitu pocas pripravného obdobia, ¢im neostava priestor na
zintenzivnenie sutazné¢ho obdobia. Pripravné obdobie ma sluzit hlavne na rozvoj
kapacitnych moZznosti, ktoré vytvoria predpoklad vykonnosti v neskorSom sutaznom

obdobi. Skusenosti trénerov hovoria o 2- az 6-percentnom naraste vykonnosti pri
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optimalnom tréningovom pdsobeni na Sportovca v pripravnom obdobi (CANOVA,

2005).

V sutaznom obdobi zafina daleko viac pripravy smapou ako
v predchadzajicom obdobi, tréningy st kratSie a Specializované. Ako metody sa
vyuzivaju hlavne kratke intervalové zat'azenia v drsnych podmienkach terénu (kamenné
polia, piesok, prales, strmé kopce, rokliny). Je potrebné sa ststredit’ na techniku
a taktiku, priCom technika riadi rychlost’ ataktika sa zvdc¢Sa voli podla discipliny
(ststredenie na nasledujiicu kontrolu, hlavné ¢rty mapy, dobeh po poslednej kontrole

a pod).

Pred vrcholom sezony je potrebné navodit modelové situicie, ato v ¢o najva¢Som
mnozstve. Mnoho vrcholovych pretekdrov tesne pred sitazou cestuje do prostredia, kde
budi prebichat preteky, aby si ziskali ¢o najviac informacii o teréne, profile
a klimatickych podmienkach daného regionu.

Prechodné obdobie. V orienta¢nom behu trva priblizne 1 az 2 tyzdne a jeho cielom je
hlavne regeneracia pohybového aparatu a psychickych sil, a to aktivnym odpoc¢inkom.
Dalej rozvoj pohyblivosti a motivacia do d’aliej sezony (KUCERA - TRUKSA, 2000).
Pocas celoro¢ného obdobia orientatni bezci absolvuji pomerne velké mnozstvo
tréningovych pretekov, ktoré st najlepSou Specidlnou pripravou, ked’ze simulujia presné
podmienky sutaze — nezndme prostredie, stresové situdcie, maximalny vykon

a koncentraciu.
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

2.1 CIEL PRACE

Cielom empirického vyskumu je:

prispiet’ k problematike intraindividualnej ucinnosti tréningového zat'azenia
vrcholovych orienta¢nych bezcov;

odhalit’ mieru vplyvu Struktury tréningového zatazenia na zmeny funkénych
a biochemickych ukazovatel'ov organizmu v jednotlivych mezocykloch pripravného
obdobia v dvojro¢nom vyskumnom sledovani;

identifikovat’ intraindividudlny aerobny adaptacny efekt tréningového zat'azenia na

urovni aerobneho prahu (AEP) a anaerobneho prahu (ANP).

2.2 HYPOTEZY PRACE

. Vramci dvojro¢ného vyskumného sledovania vrcholovych orientacnych bezcov

oc¢akavame, v pripravnom obdobi druhého tréningového roku, vyraznejSie
kumulativne tréningové zmeny v intenzite behu na urovni aerébneho prahu (AEP).
Mensie zmeny ofakdvame na Urovni anaerobneho prahu (ANP).

Systematickym uskuto¢tiovanim funkénych abiochemickych merani a analyzou
obsahu tréningového zat'azenia v jednotlivych mezocykloch pripravného obdobia
v prvom roku sledovania odhalime individudlne osobitosti reakcie organizmu na
rdzne typy tréningovych podnetov sledovanych orientacnych bezcov.
Predpokladdme, Ze sa zmens$i rozdiel intenzity ¢innosti medzi aerdbnym prahom
(AEP) a anaerobnym prahom (ANP) vyjadrenych pulzovou frekvenciou a tempom
behu v druhom roku vyskumného sledovania.

Optimalizaciou tréningového zatazenia vdruhom roku vyskumného sledovania
preukdZzeme na konci pripravného obdobia vyraznu zmenu spotreby kyslika na

anaerébnom prahu (ANP).
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2.3 ULOHY PRACE

Prvy rok vyskumného sledovania

Ul:

U2:

U 3:

U 4:

U s:

U 6:

Vytvorit podmienky na intraindividudlny empiricky vyskum vztahov
StruktGry  tréningového zataZenia aintenzity pohybovej Cinnosti v
jednotlivych  prahovych hodnotdch aerdbnej vytrvalosti sledovanych
vrcholovych orienta¢nych bezcov.

Zistit' aroven funkénych ukazovatelov na Urovni intenzity kritickej aerdbnej
rychlosti (VO,max) na zaciatku (4. — 8.10.2004) a na konci (21. — 25.2.2005)
pripravného obdobia jednoro¢ného tréningového cyklu sledovanych vrcholovych
orienta¢nych bezcov.

Uskuto¢nit” 4 merania LA krivky v jednotlivych mezocykloch pripravného
obdobia (4. — 8.10.2004; 22. — 26.11.2004; 3. — 7.1.2005; 21. — 25. 2. 2005)
s cielom zistit' intenzitu pohybovej Cinnosti na urovni aerdbneho (AEP)
a anaerobneho prahu (ANP).

Registrovat’ Struktiru obsahu tréningového zat'azenia v ¢ase podla pulzovych
hodndt v jednotlivych mezocykloch pripravy.

Zistit' vplyv realizovaného obsahu tréningového zataZzenia v jednotlivych
mezocykloch pripravy na zmeny intenzity pohybovej Cinnosti na  urovni
aerobneho (AEP) a anaerobnom prahu (ANP).

Vyhodnotit' realizovany obsah tréningového zataZenia v jednotlivych

mezocykloch pripravného obdobia, ako aj v celoro¢nom tréningovom cykle.

Druhy rok vyskumného sledovania

Ul:

U 2:

Na zéklade retrospektivnej analyzy obsahu tréningového zat'azenia
v spolupraci s osobnym trénerom formulovat’ intraindividudlny tréningovy
program (experimentdlny c¢initel) pre troch sledovanych vrcholovych
orienta¢nych bezcov.

Zistit' aroven funkénych ukazovatelov na trovni intenzity kritickej aerdbnej
rychlosti (VO,max) na zaciatku (3. — 7.10. 2005) a na konci (20. — 24.2.2006)
pripravného obdobia jednoro¢ného tréningového cyklu sledovanych vrcholovych

orienta¢nych bezcov.
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U 3:

U 4:

U s:

U 6:

U7

Uskuto¢nit” 4 merania LA krivky v jednotlivych mezocykloch pripravného
obdobia (3. — 7.10.2005; 21. — 25.11. 2005; 2. — 6.1.2006; 20. — 24.2.2006) na
zistenie intenzity pohybovej ¢innosti na Grovni aerobneho (AEP) a anaerdbneho
prahu (ANP).

Registrovat’ Struktiru obsahu tréningového zat'azenia v ¢ase podla pulzovych
hodnoét v jednotlivych mezocykloch pripravy.

Zistit' vplyv realizovaného obsahu tréningového zataZzenia v jednotlivych
mezocykloch pripravy na zmeny intenzity pohybovej ¢innosti na urovni
aerobneho (AEP) a anaer6bneho prahu (ANP).

Vyhodnotit' realizovany obsah tréningového zatazenia v jednotlivych
mezocykloch pripravného obdobia, ako aj v celoro¢nom tréningovom cykle.

Na zaklade porovnavacej analyzy tréningového zataZenia azmeny intenzity
prahovych  hodnét v dvojroénom  vyskumnom sledovani formulovat’
intraindividudlny tréningovy program, ktory s vysokou pravdepodobnostou
zabezpeCi  perspektivny  rozvoj  Sportovej  vykonnosti  sledovanych

vrcholovych orientaénych bezcov.
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3 METODIKA VYSKUMNEHO SLEDOVANIA

3.1 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANYCH PROBANDOV

Intraindividualne vyskumné sledovania vyzadujo uzky kontakt s praxou
a kone¢nym efektom su spravidla priame vedecké poznatky o u€inkoch intervencie. Do
nasho empirického vyskumu sme zaradili troch najlepSich vrcholovych orientacnych

beZcov na Slovensku.

Orientaény bezec D.M. : 27 rokov, 11 rokov Sport. vek, telesnd vyska 181 cm,
hmotnost’ 70 kg, BMI = 21.37, vykonnost’ — Elite (majster SR 2004 v MIDDLE, vyhral
slovensky rebriceck v MIDDLE, 2. miesto na MSR vLONG, 2. miesto na MSR
v SPRINT, vyhral akademické MS v MIDDLE, bol 4. na MS v LONG).

Orientac¢ny beZec B.L. : 21 rokov, 5 rokov Sport. vek, telesna vyska 180 cm, hmotnost’
68 kg, BMI = 20.99, vykonnost’ — reprezentant SR (majster SR v SPRINT, majster SR
v LONG, 2. miesto v MIDDLE a 3. miesto v rebricku SR, 3. miesto na akademickych
MS v MIDDLE).

Orientacny bezec P.O. : 21 rokov, 5 rokov $port. vek, telesna vyska 176 cm, hmotnost’
68 kg, BMI = 21.95, vykonnost’ — reprezentant SR (24. miesto na MSR v SPRINT, 7.
miesto na MSR v LONG, 21. miesto na akademickych MS v LONG, 31. miesto na
akademickych MS v SPRINT, 44. miesto v MIDDLE na akademickych MS).

3.2 CHARAKTERISTIKA VYSKUMNEJ SITUACIE

Pri ur€ovani vyskumnej situacie vychadzame z charakteristiky podl'a Havlicka
(1983). Ide o intraindividudlne longitudindlne sledovanie Sportovca vrcholovej
vykonnosti. V pripade merania LA krivky ide o experimentalnu vyskumnt situaciu,
ktoréa sa vyznacuje tym, ze sledujeme jedného Sportovca V; (to isté plati aj pre V, a Vs)
a jeho stavy Saoai1.a243 V €ase taoaia2a3, medzi ktorymi na neho pdsobia Specialne
podnety, ktoré zaznamenavame ako Pajs,...,Pass a vSeobecné podnety Pajv,...,Pasy; v

Casovom intervale Ata; az a3; pricom Ata#Atar#Atas (6 — 8 tyzdiov).
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V pripade spiroergometrie ide o experimentdlnu vyskumnu situéciu, ktora sa
vyznacuje tym, ze sledujeme jedného Sportovca V; (to isté plati aj pre V, a V3) a jeho
stavy Saoar Vv Case taoa1 medzi ktorymi na neho pdsobia Specialne podnety, ktoré
zaznamenavame ako Pajs,...,Pass avSeobecné podnety Paiv,...,Pasy; v Casovom
intervale Ata;, pricom tao(LA krivky) = tao (spiroergometrie) a Aty (spiroergometrie) =
Ata1(LA krivky) + Atar(LA krivky) + Atas(LA krivky).

Podnety druhého roku tvoria experimentalne Cinitele. Medzi Specidlne podnety
zarad’'ujeme intenzitu pasiem PF (Specidlne tréningové ukazovatele, vid'. 3.4.2), medzi
vseobecné podnety zarad’'ujeme pocet dni zatazenia, pocet dni bez zat'azenia, pocet
pretekovych Startov, minutdz regeneradcie mimo tréningovy proces a pocet TJ (vid'.
3.4.2).

V prvom ro¢nom cykle (A) pouzijeme metddu ex post facto. V druhom ro¢nom
cykle (B) riadene vstupime do vyskumu tym, Zze upravime experimentalny podnet (PP).

Vyskumnu situdciu ohrani¢ime poctom tsekov skiimania.

Prvy rok (A — LA krivka)

Qi: Vi:Saostao = [(Pais,...,Pass) + (Parv,....Pasv) Atai] = Santar — [(P ais,....P ass) +

(P A1v,..-.P a5v) Atas] = Santaz = [(P" ars,esP a58) + (P A1vs...,P Asv) Atas] — Sas,tas

Druhy rok (B — LA krivka)
q2: Vi:Sgo,to — [(PPsgis,...,PPgss) + (PPgiv,...,PPrsy) Atgi] — Sgi,tg1 —

[(PP gis,...,PP Bss) + (PP g1v,...,PP Bsy) Atga] — Spa,tes — [(PP Bis,...,PP ss) +

(PP g1v,...,PP Bsy) Atgs] — Sgs,tss

Prvy rok (A - Spiroergometria)

qQ3: Vi:Sao,tao = [(Pais,..-,Pass) T (Paiv,...,Pasv) Atai] — Sai,tai

Druhy rok (B - Spiroergometria)
q4: V1i:Sgo,tgo — [(PPsgis,...,PPgrss) + (PPgiv,...,PPgsy) Atgi] — Sgi,tsi
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3.3 ORGANIZACIA EMPIRICKEHO VYSKUMU

Pri formulovani vychodisk vyskumného sledovania sme sa opierali o zdkonitosti
uplatnenia intraindividudlnej metodologie empirického vyskumu vo vrcholovom S$porte.
Objektom sledovania boli traja najlepSi orienta¢ni bezci na Slovensku. Samotny
empiricky vyskum bol realizovany vrokoch 2004 — 2006. Na zaciatku vyskumného
sledovania (4. — 8.10.2004) sme vykonali okrem komplexnej anamnézy zdravotného
stavu aj funkéné abiochemické vstupné merania na zistenie aktudlneho stavu
trénovanosti. Okrem maximalnej spotreby kyslika a spotreby kyslika na ANP sme
realizovali LA krivku na zistenie intenzity pohybovej ¢innosti v jednotlivych prahovych
hodnotéch aerébnej vytrvalosti. V d’alSich ¢astiach pripravného obdobia (6 — 8 tyzdiiov)
v jednotlivych mezocykloch (22. — 26.11.2004 a 3. — 7.1.2005) sme realizovali merania
LA krivky na zistenie dynamiky zmien intenzity pohybovej ¢innosti v prahovych
hodnotach. Na konci pripravného obdobia prvého roku (21. — 25.2.2005) sme
uskutoc¢nili vystupné meranie maximalnej spotreby kyslika, spotreby kyslika na ANP
a suCasne imeranie LA krivky. V priebehu pripravného obdobia sme zaznamenavali
Struktiru obsahu tréningového zat'azenia v Case v jednotlivych pulzovych hodnotach.
Registracia vSeobecnych a Specidlnych tréningovych ukazovatelov ndm umoznila
zaujat’ stanovisko medzi realizovanym obsahom tréningového zataZenia azmenami
intenzity pohybovej c¢innosti v jednotlivych prahovych hodnotach. Z hladiska
kvalitnejSej analyzy pripravného obdobia a porovnania sledovanych Sportovcov so
svetovou elitou sme registrovali obsah tréningového zatazenia vcelom prvom roku
vyskumného sledovania.

Na zédklade dokladného rozanalyzovania prvého roku empirického vyskumu sme
v zhode sosobnym trénerom formulovali intraindividudlny tréningovy program
(experimentalny Cinitel’), ktory mal vyrazne skvalitnit’ Struktiru obsahu tréningového
zatazenia v druhom roku. Casovy harmonogram testovania bol totozny s prvym rokom,
ked’ Sportovei pri vstupnom teste absolvovali meranie maximalnej spotreby kyslika,
spotreby kyslika na ANP ameranie LA krivky (3. — 7.10.2005), v jednotlivych
mezocykloch pripravného obdobia meranie LA krivky (21. — 25.11.2005 a2. —
6.1.2006). Pri vystupnom merani absolvovali meranie maximalnej spotreby kyslika,
spotreby kyslika na ANP a meranie LA krivky (20. — 24.2.2006). Na hlbsiu analyzu

a moznost’ porovnat’ dva rocné cykly sme registrovali obsah tréningového zat'azenia
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vcelom druhom roku vyskumného sledovania. Nésledne sme tudaje spracovali

a vyhodnotili.

3.4 METODIKA ZISKAVANIA EMPIRICKYCH UDAJOV

3.4.1 METODY ZISTOVANIA FUNKCNYCH
A BIOCHEMICKYCH UDAJOV

Jednotlivé funkcie organizmu prizatazeni hodnotime spiroergometrickym
vySetrenim na beziacom pase (prvy rok typ pristroja Technogym —typ 1400HC a druhy
rok typ h/p/cosmos pulsar 3p 4.0.). Toto vySetrenie Sportovec absolvuje na zaciatku a na
konci pripravného obdobia. Z ventilaénych parametrov zistujeme ANP, VO,max; VO,
ANP; % ANP z VO,max; PF max; PF ANP, % ANP z PF max; Speed max; Speed
ANP, % ANP z Speed max; LA max; LA spad.

Testovy protokol prvého roku bol stupiiovany beh od 10 km.hod." po 16
km.hod™ pri 0-percentnom sklone (zvySovanie zataze po 1 min.) + 16 km.hod" po 20
km.hod™ pri 3-percentnom sklone (zvySovanie zataZe po 1 min.) bez prerusenia. Tento
bezecky protokol je Standardizovanym pre orienta¢ny beh. V druhom roku sme testovy
protokol po dohode s lekarom, osobnym trénerom a metodikmi NSC zmenili na
stupfiovany beh od 8 km.hod' po beZecké maximum pri 5-percentnom sklone
(zvySovanie zataze po 1 min.) bez prerusenia. Tento bezecky protokol je taktiez
Standardizovanym pre orientacny beh. Z dovodu zmeny testového protokolu
neporovnadvame zmeny hodndt spiroergometrie medzirocne, ale iba v danom ro¢nom
tréningovom cykle.

Na hodnotenie tUrovne acidézy, pri rdznej intenzite cinnosti, sme pouzili
laktatomer znadky Biosen C-Line (rozsah merania je 0,5 az 40 mmol.I" LA, chyba
merania je mengia ako 1,5 % na 12 mmol.I" LA). Ten vyuZijeme po spiroergometrii a
pri testovani LA krivky.

Pre potreby merania LA krivky sme pouzili ,,progressive excercise test, teda
test stupnovanej zataze (GREEN et al, 1983) . Hladinu laktatu pri testovani LA krivky
stanovujeme po absolvovani stupfiovanej zat'aze, a to v 4 tsekoch, v trvani 6 — 8 minut

(prvé 2 stupne sa vykondvaju intenzitou pod hranicou ANP, 2 - 3 mmol.I", treti usek
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na hranici ANP, eventualne vyssie 4 — 4,5 mmolL.I" a posledny usek v maximalnom
tempe). Prvé tri Useky su 2 km aposledny je 1 km. Tempo na 2 km tusekoch
prispdsobujeme obdobiu pripravy, psychickému fyzickému stavu bezca.

Odber laktatu vykondvame z prsta, v prvych 3 stupfioch hned’ po dobehnuti
useku, po poslednom useku medzi 3. — 4. minttou od ukoncenia. LA spad meriame 15

min. po zat'azeni.

3.4.2 REGISTRACIA VSEOBECNYCH A VYBRATYCH
SPECIALNYCH TRENINGOVYCH UKAZOVATELOV

Vseobecné tréningové ukazovatele obsahovali:

pocet tréningovych jednotiek (TJ),
pocet dni zat’aZenia,
pocet dni bez zat’aZenia,

pocet pretekovych Startov,

A O

minutaZ regeneracie mimo tréningového procesu.

Obsah Specidlneho - bezeckého zatazenia (bezecké zatazenie, oznacené v praci
ako ,Specifické zatazenie®) aneSpecidlneho pohybového zatazenia (posiliiovia,
Sportova hra, bicykel a plavanie, ozna¢ené v praci ako ,,neSpecifické zat'azenie*) sme
zaznamenavali v Specidlnych tréningovych ukazovateloch, ktoré boli vyjadrené
pulzovou frekvenciou (PF). Intenzitu behu sme podla ARMSTRONGA -
CARMICHAELA (2000) rozdelili do 5 pasiem:

Pasmo 1:(P1) Evidencia zat’aZenia stimulujiceho rozvoj VO,max 86 % —-100 %
z max. PF.

Pasmo 2:(P2) Evidencia zat’aZenia stimulujiceho rozvoj ANP 79 % — 85 % z max.
PF.

Pasmo 3:(P3) Evidencia zat’aZenia stimulujiceho rozvoj aerébnej kapacity 70 % —
78 % z max. PF.

Pasmo 4:(P4) Evidencia zat'aZenia stimulujiceho rozvoj vSeobecnej vytrvalosti
65 % — 69 % z max. PF.

Pasmo 5:(P5) Evidencia zat’aZenia aktivnej regeneracie 60 % — 64 % z max. PF.
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Prvé a druhé pasmo PF hodnotime ako ,,vykonové“ prostriedky, teda na rozvoj
aerobneho vykonu. Prostriedky treticho a Stvrtého pasma PF hodnotime ako ,.kapacitné*
prostriedky, so zameranim na rozvoj aerobnej kapacity.

Zvysenie intenzity zatazenia v dvojro€nom vyskumnom sledovani hodnotime
z pomeru vykonovych (P1+P2) a kapacitnych (P3 a P4) prostriedkov v jednotlivych
obdobiach. Tymto sme schopni postihnit’ vel’kost™ intenzity ijej zmenu v tréningovom

programe druhého ro¢ného obdobia.

2.ROK (P1+P2) / (P3+P4) - 1.ROK (P1+P2) / (P3+P4)

Ako doplnkové Specidlne tréningové ukazovatele sme registrovali:

A. Celkovy objem nabehanych kilometrov (km).

B. Celkovy objem zat’aZenia v minutach (min.).

Celkovy objem zatazenia a nabehanych km v pripravhom obdobi sme

intraindividualne zvysili o 5 az 20 %.

3.5 METODY SPRACOVANIA A VYHODNOCOVANIA
UDAJOV

Na spracovanie a vyhodnotenie udajov sme pouzili tieto metody: zakladné
logické postupy, metody longitudindlnej analyzy a syntézy s vyuzitim deduktivnych a
induktivnych postupov, interpretaciu vecnych tdajov, kompara¢ni analyzu formou

pripadovych studii, metddu ex post facto: vecne — logicku.
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4 VYSLEDKY A DISKUSIA

V praci vyhodnocujeme dvojrocny tréningovy cyklus troch vrcholovych
orienta¢nych bezcov slovenskej reprezentacie. Nazbierané udaje prvého a druhého roka

analyzujeme a porovnadvame.

4.1 ORIENTACNY BEZEC D.M.

4.1.1 PRVY ROK VYSKUMNEHO SLEDOVANIA

Pred pripravnym obdobim prebehli prvé merania zdkladnych biochemickych
a funkénych parametrov, ktoré nam urcili jednak zdravotnu a jednak vykonnostni
urovenn Sportovca. Dopliujiica analyza krvného rozboru, spolu so zdravotnou
prehliadkou, hodnotili Sportovca ako zdravého.

Uroveit VO,max bola 70,7 mlkg".min"', PF max. bola 196 bpm, PF ANP 172
bpm, PF AEP 149 bpm, VO, ANP 56 ml.kg"'.min", Speed max. 20 (sklon + 5 %) km
hod™, Speed ANP 18 (sklon +3 %) km.hod™.

Obsah tréningového zatazenia sme zaznamendvali v piatich Specidlnych
tréningovych ukazovateloch, ktorymi boli pasma intenzity PF [P1, P2, P3, P4, P5]
(vyjadrené ¢asovym trvanim v min.). Registrovali sme pohybovl ¢innost’ v Specifickych
podmienkach behu a v neSpecifickych podmienkach inych pohybovych Einnosti —
posililovnia, hra, plavanie a bicykel.

Pripravné obdobie prvého tréningového roku nam ilustruje tab. 2. D.M. stravil
pocas pripravy v P1 1 358 min; ¢o je 7,12 %, v P2 to bolo 2 677 min; ¢o je 14,03 %,
v P3 8 356 min; ¢o je 43,79 %, v P4 4 060 min; o je 21,28 % a v P5 13,78 %. Ako
vidiet' ztab. 2 pocas pripravy absolvoval spolu 289 TJ, ztoho 223 Specifickym
sposobom. Absolvoval 159 tréningovych dni a44 dni volna. Absolvoval 26 Startov
a regeneraciou stravil 2 130 min. V tomto obdobi bol Sportovec 1 tyzden Uplne
zdravotne indisponovany a 4 tyzdne musel proband pod vplyvom zdravotnych
problémov upravit’ svoj tréningovy program. VacSina tréningovych prostriedkov mala

Specificky charakter, neSpecifickym spdsobom trénoval 2 913 min.
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Tab. 2 VSeobecné a Specidlne tréningové ukazovatele pripravného obdobia prvého

tréningového roku u D.M. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 16167 | 2632,50 223 1068 2383 7553 3262 1901
Iné 2913 0 66 290 294 803 798 728
Celkovo 19080 289 1358 2677 8356 4060 2629
7,12%| 14,03%| 43,79%| 21,28%| 13,78%

Sutazné obdobie prvého roka ilustruje tab. 3. Toto obdobie trvalo 21 tyzdiiov,

pocas ktorych sa proband zucastnil 27 pretekov. Koniec sttazného obdobia bol
ovplyvneny zranenim (3 tyzdne). Sportovec absolvoval 103 tréningovych dni a 44 dni
volna. Regeneraciou mimo tréningu stravil D.M. 1 225 min. V tomto obdobi bol
i hlavny vrchol sezony — MS v Japonsku. V sutaznom obdobi sa tréningovy program
zintenzivnil v $pecifickych prostriedkoch, v nespecifickych zostal nezmeneny. Treba

oznamenat’, ze neSpecifické podnety tvoril len minimalnu ¢ast’ celkového tréningu, a to
’ y

378 min. v P4 a P5.

Tab. 3 VsSeobecné aSpecidlne tréningové ukazovatele sutazného obdobia prvého

tréningového roku u D.M. a ich percentualne vyjadrenie

Min.

km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 9159| 1498,50 156 1752 1902 3549 1303 653
Iné 378 0 16 34 33 83 112 116
Celkovo 9537 1498,5 172 1786 1935 3632 1415 769
18,73% | 20,29% | 38,08% | 14,84% 8,06%

Celkové porovnanie pripravného obdobia I, II, III a sttazného obdobia
v percentudlnom zloZeni tréningovych prostriedkov ilustrujeme na obr. 5. Pozorujeme,
ze proband venoval najvicsiu Cast’ v priprave rozvoju aerdbnej kapacity a vSeobecnej
vytrvalosti (P3 a P4). Dalej sme sa zamerali na porovnanie priemerného ¢asu zatazenia
v tyzdni pripravného, sutazného a celorocného obdobia (obr. 6), priemerného Casu
v tyzdni straveného vykonovymi prostriedkami (P1 a P2) (obr. 7), priemerné¢ho ¢asu
v tyzdni stravené¢ho kapacitnymi prostriedkami (P3 a P4) (obr. 8), priemerného casu
v tyzdni strdveného regeneraciou (P5 a regeneracia mimo pasma) (obr. 9).

Vysledky celorocného tréningového cyklu st znazornené v tab. 4. Tlustruja, ze
D.M. celkovo stravil $pecifickou aktivitou 25 326 min; pocas ktorych nabehal 4 131 km
v 379 tréningovych jednotkach. NeSpecifickymi prostriedkami stravil 3 291 min. v 82
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TJ. V P1 stravil 10,99 %; v P2 16,12 %; v P3 41,89 %; v P4 19,13 % a v P5 11,89 %
z celkového mnozstva Casu.
Vitab. 5 je zndzorneny percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych

prostriedkov v jednotlivych obdobiach pripravy a v sitaznom obdobi.

Percentualne vyjadrenie tréningovych prostriedkov v jednotlivych
obdobiach roéného cyklu

60,00%
50,00%
40,00% 8 :;
]
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Obr. 5 Pomer tréningovych prostriedkov v jednotlivych obdobiach prvého ro¢ného

cyklu v 5 pasmach intenzity PF u D.M.
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Obr. 6 Priemerny Cas zat'azenia v tyzdni v prvom roku pripravy u D.M.
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Priemerny ¢as v tyzdni v 1. a 2. pasme PF (vykonové prostriedky)
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Obr. 7 Priemerny Cas zat'azenia v tyzdni v prvom roku pripravy u D.M. — vykonové

prostriedky

Priemerny ¢as v tyzdni v 3. a 4. pasme PF (kapacitné prostriedky)
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Obr. 8 Priemerny Cas zatazenia v tyzdni v prvom roku pripravy u D.M. — kapacitné

prostriedky

Sezénu 2004 — 2005 vyrazne ovplyvnil zdravotny stav Sportovea. Pocas rocného
obdobia bolo 9 tyzdinov ovplyvnenych zdravotnymi problémami. V pripravnom obdobi
I to boli 2 tyzdne, v pripravnom obdobi II 2 tyzdne a v pripravnom obdobi III 1 tyzden,
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ktoré boli negativne ovplyvnené zdravotnym stavom Sportovca. Toto malo vplyv ina

predizenie jednotlivjch obdobi. Toto predizenie hodnotime pozitivne, lebo sa

domnievame, ze iba kvalitny rozvoj jednotlivych schopnosti v pri¢innej naslednosti

v jednotlivych cCastiach pripravného obdobia I, II, III pripravi organizmus na sut'azné

zat'azenie.

180,00
160,00
140,00
120,00
100,00
80,00
60,00
40,00
20,00
0,00

Min.

Priemerny cas regeneracie v 5. pasme PF a mimo neho v tyzdni

164,10

Pripravné
obdobie

135,06

94,95

B Regeneracia v P5 a mimo

tréningu

Suat'azné
obdobie

Priemer v roku

Obr. 9 Priemerny ¢as zat'azenia v tyzdni v prvom roku pripravy D.M. — regeneracia v 5.
Y Yy y

pasme a mimo tréningu.

Tab. 4 VSeobecné a Specialne tréningové ukazovatele prvého tréningového roku D.M.

a ich percentudlne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 25326| 4131,00 379 2820 4285 11102 4565 2554
Iné 3291 0 82 324 327 886 910 844
Celkovo 28617 4131 461 3144 4612 11988 5475 3398
10,99% | 16,12%| 41,89%| 19,13%| 11,87%

Tab. 5 Percentualny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov v prvom roku

pripravy u M.D.
Tréningové prostriedky (v %)
P1+P2 P3+P4 P1+P2/P3+P4

1.0bdobie 15,02% 71,73% 20,94%
2.0bdobie 20,77% 67,74% 30,66%
3.0bdobie 26,47% 56,72% 46,67%
X v Priprave 21,15% 65,07% 32,50%
Sut'azné 39,02% 52,92% 73,73%
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Pripravné obdobie 1. hodnotime pozitivne hlavne zhladiska vyuzitia
nespecifickych prostriedkov v tréningovom procese. Taktiez regenerdciu mimo tréningu
hodnotime viac-menej pozitivne, aj ked’ sa domnievame, ze vic¢si pocet min. stravenych
regeneraciou by probandovi v objemovom obdobi prospel. Uz vtomto obdobi zacal
mat” proband zdravotné problémy s hornymi dychacimi cestami. Odozva na vysSie
uvedeny tréningovy program bola hlavne v aerobno-anaerdbnej Casti LA krivky (obr.
10). Na presnejSie dotvorenie predstavy o stave trénovanosti pocCas testovania LA

krivky uvddzame aj krivky PF na obr. 11.
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Obr.10 Porovnanie LA kriviek v pripravnom obdobi prvého roku u D.M.
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Obr.11 Porovnanie kriviek PF v pripravnom obdobi prvého roku u D.M.
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Pripravné obdobie II, ktor¢ trvalo 8 tyzdiiov (vzhl'adom na zdravotné problémy,
tréner zvolil dlhsie obdobie), sa vporovnani sprvym meranim obdobim, mierne
zintenzivnilo. Tréningovy obsah mal dosah hlavne na AEP, kde sa vyrazne zlepsila
praca probanda. Na ANP nastala mierna stagndcia (obr. 10). Domnievame sa, Ze to
mohlo byt zapri€inené neustalym preruSovanim tréningu spomenutymi zdravotnymi
tazkostami. Regeneraciu mimo tréningu hodnotime negativne vzhladom na jej
mnozstvo (57 min. na tyzden). Pocas tohto obdobia absolvoval pretekar 7 Startov.
Domnievame sa, Ze Sportovcovi by v tomto obdobi zdravotnych problémov skor prospel
oddych, ako preteky. Krivku PF poc€as merania LA krivky sme z technickych pri¢in
nenamerali.

V pripravnom obdobi III nastdva stagnacia na oboch prahovych hodnotach. V
AEP sa proband dostal na hodnoty zprvého merania a v ANP dokonca klesol na
sa, ze jeho zdravotny stav asi najvyraznejSie ovplyvnil funkény stav Sportovca a teda
ijeho meranie LA krivky. Narast intenzity uSportovca bol znacny (tab. 5).
Pravdepodobne pocet vykonovych prostriedkov mal len nepatrne vzrast apocet
kapacitnych prostriedkov stagnovat na hodnotdch z pripravného obdobia II.
Usudzujeme, Ze Sportovec sa snazil skratit” obdobie pripravy a presiel na intenzivnejsie
tréningovy obsah skor, ako mu to umozioval jeho funkény stav. Tym si skratil obdobie
rozvoja v zmieSanom aerdbno-anaerébnom pasme. Toto nam potvrdzuje aj pocet 16
absolvovanych pretekov (v 8-tyZdennom obdobi).

Sutazné obdobie malo intenzivnejsi tréningovy obsah ako predchadzajice
pripravné obdobie. Tento program hodnotime ako optimélny, vzhladom na neskorsiu
ex post facto analyzu sutaznych vykonov. Sportovec absolvoval 27 pretekov, ¢o
hodnotime ako primerany pocet na dizku obdobia.

V ramci predpripravy pred MS sa orientacny bezec zcastnil na World Games,
ktoré sa uskutoc¢nili v nemeckom Duisburgu, kde sa D.M. umiestnil na 15. mieste (cela
svetovd Spicka). Vrcholom sezény Sportovca boli MS v Japonsku. Pocas nich sa
umiestnil na 25. mieste vLong (v roku 2004 nepostupil z kvalifikacie), 11. mieste
Middle (2004 na 25.mieste) a 9.mieste v Sprint (v roku 2004 na 21.mieste). Na konci
obdobia este D.M. vyhral medzindrodné majstrovstvd Mad’arska. Svetovy ranking na
konci sezony 2004/2005 bol 31; priCom v sezoéne 2003/2004 bol orientany bezZec na 66.
mieste v svetovom rebricku. Najlepsi ranking bol vroku 2002/2003 (7. miesto).
Ranking vo World Cupe bol na konci sezony 17 (pred rokom 69. miesto).
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Na majstrovstvach SR, ktoré mali medzindrodnu ucast’ vyhral v klasike (pred

rokom bol na 2. mieste), v discipline Sprint a Long nestartoval. V tomto roku bol D.M.

zvoleny za najlepSieho slovenského orientacného bezca (rok predtym bol v tejto ankete

na 4. mieste). Pre lepSie hodnotenie vysledkov uvadzame aj vysledky z roku 2003-2004

(tab. 6).

Prehl'ad bezeckych pretekov udéva tab. 7. Sportovec sa zii¢astnil 4 behov, z toho

3 boli na zaciatku sitazného obdobia. Najlepsi ¢as D.M dosiahol v medzinarodnych

bezeckych pretekoch, kde obsadil konecné piate miesto.

Tab. 6 Sutazné vysledky D.M. v orientacnom behu v prvom ro¢nom tréningovom cykle

Sutazné vysledky v orientanom behu
2003-2004 | 2004-2005
MS
Long | nepostupil | 25.miesto
Middle | 25.miesto | 11.miesto
Sprint] 21.miesto | 9.miesto
Svetovy ranking 66 31
MAJSTROVSTVA SR
Long | nestartoval | nestartoval
Middle| 2.miesto 1.miesto
Sprint | nestartoval | nestartoval
Orien. BeZec roku 4.miesto 1.miesto

Tab. 7 Bezecké preteky D.M. v sezone 2004/2005

Cislo/Datum/Preteky/Cas/Tempo na 1km

1.31/12 Silvestrovsky beh v Raci (5 km) 16:49 3:21
2.2/4  majstrovstvd SR v cezpol'nom behu (9 km) 30:24 | 3:22
3.6/4 Beh okolo Slovnaftu-cross (9 km) 33:58 3:46
4.10/4  Narodny beh Devin-Bratislava (12,33 km) 38:06 | 3:05

4.1.2 DRUHY ROK VYSKUMNEHO SLEDOVANIA

Po skonceni prvého ro¢ného tréningového cyklu sme uskutoc¢nili retrospektivinu
analyzu tréningového obsahu a zmeneného funkéného potencialu v pripravnom obdobi.
Brali sme zretel’ aj na Groveinl sitazného vykonu, ked’ze sledovana bezecka priprava je

jednym z limitujicich faktorov Struktury Sportového vykonu v orientaénom behu.
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Vyhodnotili sme predpoklad uspesnosti pomocou logickych postupov a vytvorili sme

odporucania pre nasledujuce pripravné obdobie (tab. 8; 9; 10).

Tab. 8 Percentualny podiel realizovanych a odportcanych tréningovych prostriedkov

v pripravnom obdobi . pre D.M.

1.0bdobie | Realizované | Prirastok a ubytok v objeme | Odporucanie
P1 6,78% — 7%
P2 8,24% + 2% 10%
P3 49,33% + 1% 50%
P4 22,40% - 2% 20%
P5 13,25% - 13%

Tab. 9 Percentualny podiel realizovanych a odportcanych tréningovych prostriedkov

v pripravnom obdobi II pre D.M.

2.0bdobie [ Realizované | Prirastok a ubytok v objeme | Odporucanie
P1 8,60% - 1% 8%
P2 12,17% - 2% 10%
P3 49,14% + 1% 50%
P4 18,46% + 2% 20%
P5 11,63% — 12%

Tab. 10 Percentualny podiel realizovanych a odporuc¢anych tréningovych prostriedkov

v pripravnom obdobi III pre D.M.

3.0bdobie | Realizované | Prirastok a ubytok v objeme | Odporucanie
P1 5,58% + 5% 11%
P2 20,89% -7% 14%
P3 32,90% +17% 50%
P4 23,82% - 8% 15%
P5 16,81% - 7% 10%

Pripravné obdobie I a II sa po konzultécii s trénerom zdalo optimalne, preto sme
len nepatrne zasiahli do obsahu. Pripravné obdobie III sme upravili vo vykonovych
prostriedkoch, tak i v pocte kapacitnych prostriedkov. Domnievame sa, Ze takyto pomer
prostriedkov by prispel k lepSej trénovanosti Sportovca ako nad ANP (lepSie
percentualne rozdelenie vykonovych péasiem) i pod ANP (zvysenie poctu odtrénovanych
% v kapacitnych pasmach P3 a P4).

Na zaciatku druhého tréningového roku, po predchadzajuicom lekarskom
vySetreni, sme uskutocnili spiroergometrické vysetrenie, ktoré nam urcilo vychodiskova

urovent funkénej pripravenosti §portovea. Uroveit VO,max bola 65,5 mlkg™.min"', PF
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max. bola 196 bpm, PF ANP 182 bpm, PF AEP 149 bpm, VO, ANP 44,3 ml.kg™ .min™'
Speed max. 19 (sklon + 5 %) km.hod™, Speed ANP 15 (sklon + 5 %) km.hod™".

Pripravné obdobie druhého tréningového roku ilustruje tab. 11; z ktorej vidiet,
ze D.M. celkovo trénoval 15 189 min; z toho 13 790 min. Specifickymi prostriedkami
a 1 399 min. neSpecifickymi prostriedkami, celkovo v 223 TJ. V P1 stravil 1 482 min;
v P2 1 428 min; v P3 6 862 min; v P4 2 526 min. a v P5 1 492 min. Absolvoval 114
tréningovych dni, v ktorych mal 21 Startov (19 tyzdnov pripravy). Regeneroval 1 585
min. a mal 19 dni odpo€inku. Len jeden tyzdenn pripravného obdobia bol ovplyvneny
zdravotnymi problémami Sportovca, preto sa pripravné obdobie nemuselo predlzovat.
Bezec v pripravnom obdobi $pecificky trénoval hlavne v P3, neSpecificky hlavne v P4
a P5.

V sutaznom obdobi D.M. nabehal 2 316 km v 14 342 min. (tab. 12). Inymi
prostriedkami stravil 756 min, ato v 22 TJ. Najviac ¢asu stravil v P3 (6 505 min., ¢o je

43,09 %).

Tab. 11 VSeobecné a Specidlne tréningové ukazovatele pripravného obdobia druhého

tréningového roku D.M. a ich percentudlne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 13790| 2193,70 189 1482 1428 6862 2526 1492
Iné 1399 0 34 53 116 460 433 337
Celkovo 15189| 2193,70 223 1535 1544 7322 2959 1829
10,11%| 10,17%| 48,21%| 19,48% | 12,04%

Tab. 12 VSeobecné a Specidlne tréningové ukazovatele sut'azného obdobia druhého

tréningového roku D.M. a ich percentudlne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 14342 | 2316,00 240 1624 2324 6244 2652 1498
Iné 756 0 22 104 87 261 192 112
Celkovo 15098 2316 262 1728 2411 6505 2844 1610
11,45% | 1597% | 43,09%| 18,84%| 10,66%

Celkové porovnanie pripravného obdobia I, II, III a sutazného obdobia

v percentudlnom zloZeni tréningovych prostriedkov prindSame na obr. 12. Pozorujeme,
ze proband venoval najvacsiu Cast’ v priprave P3 a P4. Prvé dve pasma vykonu, mali
podobné percentudlne hodnoty. Priemerny cas zatazenia vtyzdni pripravného,
sutazného a celoro¢ného obdobia uvadzame na obr. 13; priemerny ¢as v tyzdni strdveny

vykonovymi prostriedkami (P1 a P2) na obr. 14; priemerny ¢as v tyzdni straveny
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kapacitnymi prostriedkami (P3 a P4) na obr. 15; priemerny Cas v tyzdni straveny

regeneraciou (P5 a regeneracia mimo pasma) na obr. 16.

Percentualne vyjadrenie tréningovych prostriedkov v jednotlivych
obdobiach roéného cyklu
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Obr.12 Pomer tréningovych prostriedkov v jednotlivych obdobiach druhého ro¢ného

cyklu v 5 pasmach intenzity PF u D.M.
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Obr. 13 Priemerny Cas zat'azenia v tyzdni v druhom roku pripravy u D.M.
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Priemerny ¢as v tyzdni v 1. a 2. pasme PF (vykonové prostriedky)
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Obr. 14 Priemerny ¢as zatazenia v tyzdni v druhom roku pripravy u D.M. — vykonové

prostriedky

Priemerny €as v tyzdni v 3. a 4. pAsme PF (kapacitné prostriedky)
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Obr. 15 Priemerny Cas zatazenia v tyzdni v druhom roku pripravy u D.M. — kapacitné

prostriedky

Celoro¢ny tréningovy cyklus ilustruje tab. 13. Celkovo D.M. naSportoval 30 287
min; z toho Specificky 28 132 min; v ktorych nabehal 4 510 km v 429 TJ. V celom roku

absolvoval 50 pretekov, mal 71 dni odpocinku, pricom vicSia Cast’ tychto dni bola
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v sutaznom obdobi. Pasivhou regeneraciou stravil 2 525 min; ¢o v prepocte na tyzden

znamena len 50 min. V P1 odtrénoval 10,77 %, 13,06 % v P2, 45,65 % v P3, 19,16 %
vP4all,35%vPS5.

Priemerny ¢as regeneracie v 5. pasme PF a mimo neho v tyzdni
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Obr. 16 Priemerny ¢as zatazenia v tyzdni v druhom roku pripravy u D.M. — regeneracia

v 5. pasme a mimo tréning

Tab. 13 VSeobecné a Specidlne tréningové ukazovatele druhého tréningového roku

u D.M. aich percentuélne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 28132| 4509,70 429 3106 3752 13106 5178 2990
Iné 2155 0 56 157 203 721 625 449
Celkovo 30287 | 4509,7 485 3263 3955 13827 5803 3439
10,77% | 13,06% | 45,65%| 19,16%| 11,35%

Sezéna 2005/2006 mala 2 vrcholy, ato ME v Estonsku (8.5. — 13.5.) a MS

v Dénsku (1.8. — 5.8.). Pocas celoro¢ného obdobia mal Sportovec 1-krat zdravotné
problémy (1 necely tyzden v akumulaénom obdobi II), ¢o vaZznejSie neohrozilo
pripravu. V mesiaci m4j (po skon¢eni ME) vSak mal D.M. Studijné povinnosti, pre ktoré
na 3 tyzdne znizil tréningovy objem i intenzitu. Domnievame sa, Ze toto znizenie uz
zasiahlo do koncepcie tréningu negativnym sposobom.

Zaciatok pripravného obdobia bol intenzivnejsi, ako pocas prvého roku. D.M. sa
pocas 19 tyzdnov pripravy zOc€astnil 21 pretekov (¢i uz

lokalneho, alebo

medzinarodného charakteru). Toto obdobie sa zintenzivnilo a skratilo hlavne kvoli
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prvému vrcholu roéného tréningového cyklu, ktorym boli ME v Otepdd v Estonsku (8.
az 13.5.2006). Na zintenzivnenie programu vSak nereagovala pasivna a aktivna
regeneracia, ¢o hodnotime negativne. Sportovec vyuzival i ne$pecifické prostriedky
(hlavne v pripravnom obdobi), ale v ovel'a mensSej miere (spolu len 34 TJ a 1 399 min.).
V tab. 14 je znazorneny percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov
v jednotlivych obdobiach pripravy a v sitaznom obdobi pocas druhého tréningového
cyklu. Z tab. 14 je vidiet, Ze proband dodrzal nami odporucany pomer vykonovych

a kapacitnych tréningovych prostriedkov v pripravnom obdobi I, IT a III.

Tab. 14 Percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov, ich intenzifik4cia

v druhom roku pripravy u M.D.

Tréningové prostriedky (v %)
P1+P2 | P3+P4 | P1+P2/ P3+P4 | 2.Rok - 1.Rok = Intenzifikacia v 2.Roku
1.0bdobie 19,11% | 69,93% 27,33% 6,39%
2.0bdobie 16,80% | 70,36% 23,88% -6,78%
3.0bdobie 24,19% | 62,54% 38,68% -7,99%
X v Priprave |20,27%|67,69% 29,95% -2,56%
Sut'azné 27,42% | 68,27% 40,16% -33,57%

Pomer sa javi ako pozitivny, ¢o potvrdzuje aj posun LA krivky. T4 mala pocas
pripravného obdobia progresivny rast vpravo (obr. 17). Pocas pripravného obdobia sa
vyrazne posunul AEP (z tempa 4:13 na 3:28 min.km™) a nepatrne i ANP ( z tempa 3:21
na 3:16 minkm™). Postupne klesala aj PF merana pocas testovania LA krivky, ¢o je
znazornené na obr. 18. Hoci PF na AEP stipla a mierne stipla aj na ANP, pocas
celkového merania LA krivky mala znizujuci trend, ¢o hodnotime ako pozitivnu
adaptacnu reakciu organizmu.

V pripravnom obdobi I zlepSenie nastalo v €isto aerobnom zat’azeni a aerobno-
anaeroObnom zmiesanom pasme. Na ilustraciu uvddzame, ze LA pri intenzite tempa 3:40
min.km” bol 2,73 mmol.I' a v predchddzajicom merani bol 3,34; v l.merani
predchadzajiceho roku 3,36. AEP sa posunul z intenzity tempa 4:13 na 4:03 (£3 s)
min.km™ (presne pred rokom bola hodnota tempa 4:00 (3 s) min.km™). PF AEP stipla
zo 149 na 153 bpm PF AEP sa nachddzala na 81 % zPF max; priCom
v predchadzajlicom merani bola hodnota na 76 %. ANP bol pri intenzite tempa 3:19 (£3

s) min.km™', predchadzajiice meranie (3:21 min.km™).
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Obr. 17 Porovnanie LA kriviek v pripravnom obdobi druhého roku u D.M.
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Obr. 18 Porovnanie kriviek PF v pripravnom obdobi druhého roku u D.M.
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Presne pred rokom bola tato intenzita 3:25 (+ 3 s) min.km™. PF ANP sa zvysila zo 172
na 181 bpm, ¢o predstavuje hodnotu 95 % z PF max; €o znaéi zvySenie PF ANP (v
predchéddzajicom merani na 87 %). Absolitny aerébno-anaerébny vykon merani 1 km
naplno (2:44 min.km™) bol porovnatelny z predchidzajicim meranim (2:42 min.km™)
a mierne lepsi v porovnani s predchadzajiicim rokom (2:50 min.km™). V pripravnom
obdobi I nastalo celkové zlepSenie oproti predchddzajicemu meraniu, aj ked PF na
prahovych hodnotach mierne stipla (celkovo PF pocas merania LA krivky klesla oproti

predchddzajicemu meraniu). NajvyraznejSie zlepSenie nastalo v aerdbnej Casti krivky,
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¢o na toto obdobie mozno hodnotit’ pozitivne. V porovnani s predchadzajicim rokom sa
Sportovec dostal na porovnatel'nt Groven funkénej pripravenosti.

V pripravnom obdobi II sa znizila intenzita (zvysil sa pomer tréningovych
prostriedkov v P3). Z ilustracie LA krivky vidiet' zlepSenie hlavne v aerdbnej oblasti.
Pri porovnani LA zroku 2005, moézeme konStatovat, ze Sportovec na vSetkych
sledovanych turovniach zlepSil svoju funkénti pripravenost, kedZze pri vSetkych
intenzitach klesol sledovany LA a PF. Jedine PF max. bola vroku 2006 vysSia ako
v roku 2005 (190 bpm v 2005 a 197 bpm v 2006). Vyrazne sa D.M. zlepsil na AEP,
z4:03 na 3:31 minkm™. PF AEP stipla zo 153 na 169 bpm. ANP zostal rychlostne aj
pulzovo nezmeneny. V porovnani s predchddzajucim rokom rychlost’ na obidvoch
prahoch stupla a stupla aj prahova PF (d’alsi dokaz zlepSenej medziro€nej vykonnosti).
LA spad stupol z 51 na 64 %. Predpokladame, Ze lepSia utilizadcia LA pri zat'azeni ma
vplyv aj na utilizaciu v pokoji. PF AEP bola na 86 % z PF max. (pred rokom na 84 %)
a PF ANP na 91 % z PF max. (pred rokom na 92 %). Celkovo teda vidiet’ zlepSenie
hlavne v aerdbnej Casti krivky, ¢i uz z predchadzajiceho merania, alebo z merania pred
rokom.

V pripravnom obdobi III sa zvySil pomer vykonovych prostriedkov, pri
su¢asnom znizeni prostriedkov P3. LA krivka je takmer totozna s predchadzajucim
meranim. LA sa nepatrne znizil na prvych troch intenzitach, na maximalnej intenzite
nepatrne stupol. AEP a ANP nezaznamenal rychlostne a ani pulzovo vyrazné zmeny.
Max. aerobno-anaerobny vykon, vyjadreny 1 km naplno, sa zmenil len o 1 s; z 2:44 na
2:43 minkm™ (v roku 2005 2:54 minkm™). Intenzita behu na obidvoch prahovych
hodnotach sa medziro¢ne vyrazne zvysila, ¢o povazujeme za dosledok kumulativneho
tréningového efektu. AEP v roku 2006 bol 3:28 min.km™, &o je 78 % z max. intenzity,
v roku 2005 4:08 minkm™, ¢o predstavovalo 70 % z max. ANP v roku 2006 bol 3:16
min.km™”, resp. 83 % z max; v roku 2005 to bolo 3:38 min.km™, &o predstavovalo len 80
% z max. intenzity. Percentualna hodnota PF ANP sa medziro¢ne nemenila, pricom
percentudlna hodnota PF AEP medziro¢ne stlpla z 84 na 87 % z PF max. Doplnkova
analyza LA spadu dosiahla tak isto pozitivny vysledok, teda 60 %. Celkovo mdzeme
konStatovat’, Ze Sportovec nezaznamenal vyrazné zmeny od predchadzajliceho merania,
no napriek tomu dosahuje lepSiu vykonnost ako pred rokom, ¢oho potvrdenim su
zvySené prahové hodnoty (hlavne pri AEP).

Sutazné obdobie malo 2 vrcholy — ME a MS. Pocas tohto obdobia D.M.
absolvoval 26 pretekov (vratane vrcholov sezony), ktorych cielom bolo udrzat’ vysoku
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Sportova  formu adosiahnut c¢o najlepSie vysledky vramci domaceho, ¢i
medzinarodného rankingu.

V tivode sezony sa zucastnil Spring Cup Classic v Dansku, kde na trati Long
dosiahol 16.miesto (preteky svetového pohara). Na ME sa prebojoval z kvalifikacie len
v discipline Long, kde sa umiestnil na 16 mieste (tab. 15). Tréner predpokladal aj
postup v discipline Middle, kde orientacny bezec skon¢il prvy za poslednym
postupujicim do findle. Do findle sa neprebojoval ani v discipline Sprint (prvych 33
finalistov malo ¢as v rozmedzi 1 min.). V Stafete Team Slovakia skoncil na 11. mieste
(kazdy Stat mohol mat’ zaregistrované dve druzstva). Podla trénera ME splnili
ocakavania len v discipline Long, pricom pri d’alS§ich dvoch disciplinach urobil
reprezentant malé mapové chyby, ktoré ho stali finalova G&ast’. Stafetu hodnotil tréner
pozitivne. Na MS v discipline Long skon¢il D.M. na 21. mieste, v Middle skon¢il na 20.
mieste a v disciplinu Sprint nestartoval. Stafeta, v ktorej Startoval D.M. sa umiestnila na

12. mieste z 37 Stafiet.

Tab. 15 Sutazné vysledky D.M. v orientaénom behu v druhom ro¢nom tréningovom

cykle
Sutazné vysledky v orientacnom behu
2004-2005| 2005-2006
ME
Long - 16.miesto
Middle - nepostupil
Sprint - nepostupil
MS
Long| 25.miesto | 21.miesto
Middle | 11.miesto | 20.miesto
Sprint] 9.miesto | nestartoval
Svetovy ranking 31 34
MAJSTROVSTVA SR
Long | nestartoval | nestartoval
Middle] 1.miesto |neStartoval
Sprint | nestartoval | nestartoval
Orien. BeZec roku 1.miesto 3.miesto

Ranking S$portovca v orientacnom behu bol na konci sezony 34 (pred rokom 31).

V sezéne 2005/2006 D.M. =zvolili za treticho najuspesnejSicho slovenského

orientatného bezca. Vysledky sezoény 2005/2006 v Cistych behoch bez orientacie su
znazornené v tab. 16. Vidiet, Ze Sportovec udrzal dobri tempovi vytrvalost' pocas

celého roku. Domnievame sa vSak, Ze v dolezitom mesiaci jun D.M. nestihal absolvovat’
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rychlostny tréningovy program v $pecifickych podmienkach vplyvom spomenutého

tréningového vypadku, zapri¢ineného Skolskymi povinnostami.

Tab.16 Bezecké preteky v sezone 2005/2006 u D.M.

Cislo/Datum/Preteky/Cas/Tempo na 1km
1. 17/11 Beh 17. listopadu (9 km cross) 28:55 3:12
2.17/12 Skalica-Hodonin-Skalica (13,5 km) 40:57 3:02
3.31/12 Silvestrovsky beh v Dol. OreSanoch-cross (6,5 km) 26:11 | 4:01
4.1/1  Novoro¢ny beh v Trnave (6 km) 19:58 3:19
5.8/1  Majstrovstva SR v hale Elan (3 km) 8:43 2:54
6.28/1 Modelované preteky v hale Elan (5 km) 15:04 3:00
7.4/4  Beh okolo Slovnaftu-cross (9,8 km) 37:01 3:46
8. 11/6 Modelované preteky v hale Elan (5 km) 15:29 3:05
9.23/6 Dubnicka 10-tka (10 km) 32:13 3:13
10. 1/7 Preteky v Spaéinciach (10,67 km) 34:04 3:11
11.9/7 Zagkovsky minimaratén (12,4 km) 43:35 3:30

4.1.3 POROVNANIE DVOCH ROCNYCH TRENINGOVYCH
CYKLOV

Tab. 17 ilustruje Specidlne tréningové ukazovatele piatich pasiem intenzity PF
v % vyjadreni, tyzdenny priemer zataZenia a priemerny pocet km v tyzdni jednotlivych
pripravnych obdobi I, II, III a v sitaznom obdobi. Tyzdenny priemer regeneracie a TJ
v jednotlivych obdobiach uvadzame v tab. 18.

V pripravnom obdobi [ druhého tréningového roku, nastalo 6,4 %

zintenzivnenie programu. V tomto obdobi sa zvySila minutdz zatazenia ipocet
nabehanych kilometrov pri zniZeni tyZdenného priemeru regeneracie.

Zintenzivnenie pripravného obdobia I v druhom roku malo Specificky dopad aj na
hodnoty merani LA krivky, ktoré mozno vidiet’ v tab. 19. Maximalne tempo v prvom
roku kleslo, kdezto v druhom roku zostalo takmer nezmenené (v oboch rokoch sa
zatinalo asi na rovnakych hodnotich 2:40 minkm™). Tempo ANP v absolutnych
hodnotdch mierne stuplo voboch rokoch sledovaného obdobia (lepSie hodnoty
v druhom roku), v relativnych (percentudlnych) bol posun vyssi v prvom roku. Tempo
AEP v absolutnych hodnotéach bolo takmer rovnaké v oboch sledovanych rokoch (posun

zlepSenia bol Gplne rovnaky). V relativnych hodnotach bol posun vyraznejsi pri prvom
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roku, ked’ tempo zo 64 % stuplo na 71 %, oproti 64 % na 67 % v druhom tréningovom

roku. V prvom obdobi prvého roku PF ANP stupla z 88 % na 89 % a v druhom roku

toto stupnutie bolo d’aleko vicsie, z87 % na 95 % z PF max. PF AEP prvého roku

stupla z 76 % na 80 % a v druhom roku z 76 % na 81 % z PF max. Vyrazne sa teda

v tomto obdobi zvysil PF ANP, ¢im sa oddialil od PF AEP.

Tab. 17 Specialne tréningové ukazovatele D.M. v dvojroénom tréningovom cykle

Specialne tréningové ukazovatele
Prostriedky P1 (% I.Obdobie | Il.Obdobie | 1ll.Obdobie | Sutazné
Prostriedky P2 (%) I.Obdobie | II.Obdobie | 1ll.Obdobie | Sutazné

[.Obdobie | Il.Obdobie | ll.Obdobie | Sutazné

Prostriedky P3 (%)

Prostriedky P4 (%) [.Obdobie | 11.Obdobie | 1ll.Obdobie | Sutazné

Prostriedky P5 (%) [.Obdobie | Il.Obdobie | ll.Obdobie | Sutazné

Tyzdenny priemer zat. (min.) I.Obdobie | 1.Obdobie | 1ll.Obdobie | Sutazné

Tyzdenny priemer km (pocet) [.Obdobie | 1.Obdobie | 1ll.Obdobie | Sutazné

Tab. 18 Vybrané vSeobecné ukazovatele u D.M. v dvojro¢nom tréningovom cykle

VVSeobecné tréningové ukazovatele
Tyzdenny priemer reg. (min.) |.Obdobie | 1l.Obdobie | lll.Obdobie | Sutazné
Tyzdenny priemer TJ (pocet) |.Obdobie | 1l.Obdobie | lll.Obdobie | Sutazné
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Tab. 19 Dynamika PF a beZeckého tempa u D.M. pri merani LA krivky

Zaciatok I.Obdobie |Il.Obdobie | Ill.Obdobie

PF ANP (bpm) Zaciatok | 1.Obdobie | 11.Obdobie | Ill.Obdobie

PF ANP (% z max.) Zaciatok | 1.Obdobie | 11.Obdobie | Ill.Obdobie

PF AEP (bpm) Zaciatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | I1l.Obdobie

PF AEP (% z max. Zaciatok | 1.Obdobie | 11.Obdobie | Ill.Obdobie

PF AEP<->ANP(%) Zaciatok | 1.Obdobie | 11.Obdobie | Ill.Obdobie

Max. tempo (min.km™) | Zadiatok |I.Obdobie |I1.Obdobie | Il.Obdobie

Tempo ANP (min.km™") | Zagiatok | 1.Obdobie | 1l.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo ANP (% z max.) | Zaciatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | 1ll.Obdobie

Tempo AEP (min.km™) | Zagiatok |1.Obdobie | 1l.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo AEP (% z max.) | Zaciatok |1.Obdobie |I1.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo AEP<->ANP(%) | Zaliatok | 1.Obdobie | 11.Obdobie | I1l.Obdobie
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Celkovo konStatujeme, Ze v druhom roku sa zintenzivnil tréningovy program
(tab. 5; 14; 17; 18.), vysledkom ktorého bolo, ze proband bol schopny pri teste LA
krivky udrzat’ max. tempo, vyrazne zvysSit PF ANP, mierne zvysit tempo na ANP pri
su¢asnom udrzani tempa AEP.

V pripravnom obdobi II bol percentudlny tréningovy podnet jednotlivych pasiem

takmer rovnaky. Iba v P2 bol vyrazne vyssi podiel tréningovych prostriedkov v prvom
roku pripravy ako v druhom. Tréningovy program prvého ro¢ného cyklu bol
intenzivnejsi 0 6,8 % (tab. 14), no pocet nabehanych km a priemer zat'azenia na tyzden
bol vyssi v druhom tréningovom cykle. Na tento tréningovy program, ktory bol aj
odporucanim pre Sportovca (experimentalny podnet) nastali v organizme Specifické
zmeny (tab. 19). BeZec zlepSil maximélne tempo vprvom roku, v druhom roku
maximalne tempo stagnovalo (2:44 minkm™), no naprick tomu troveni bola v oboch
rokoch porovnatel'nd. Tempo ANP v absolutnych hodnotach sa vSak vprvom roku
mierne zhorSilo, v druhom mierne vzréastlo (berieme do uvahy aj relativne hodnoty).
Tempo AEP vel'mi vyrazne vzréstlo pocas oboch rokov (vyraznejSie v druhom roku),
ato aj vabsolitnych aj vrelativnych hodnotach. U Sportovca PF max. v prvom roku
klesla, v druhom stiipla. PF ANP bola v oboch rokoch na takmer rovnakych relativnych
hodnotéch, pri€om v prvom roku stipla a v druhom zase klesla. PF AEP stipla v oboch
sledovanych rokoch (aj v absolutnych aj v relativnych hodnotéach), pricom vyraznejsie
stupnutie bolo pocas druhého roku.

Celkovo mdzeme konStatovat, ze vpripravnom obdobi II prvého roka, sa
vyrazne zintenzivnil program v P2, pri miernom zvySeni prostriedkov P3 v druhom roku
(tab. 5; 14; 17; 18.). Vysledkom bolo mierne zhorSenie tempa na ANP pocas prvého
roku a mierne zlepSenie tempa ANP pocas druhého roku pripravy. V tempe AEP (aj PF
AEP) nastalo zlepSenie pocas oboch rokov, priCom vyraznejSie bolo v druhom roku
pripravy. Predpokladame, Ze to bol dosledok vécsieho objemu v P3.

Pripravné obdobie III druhého tréningového roku charakterizovala zvySena

intenzita v P1 oproti predchadzajicemu obdobiu, ale aj oproti predchddzajicemu roku
pripravy. D.M. pocas druhého roku. Na naSe odporucanie znizil tréningovy program
v P2 oproti predchadzajicemu roku. Pocet kapacitnych prostriedkov sa v druhom roku
zvysil o 6%. Konstatujeme, ze tréningovy program druhého roku bol o 8 % menej
intenzivnejs$i ako v prvom roku, pri si¢asnom vyraznom zdvihnuti objemu v druhom
roku. D.M. v prvom roku nedokazal udrzat maximalne tempo pri testovani LA krivky,

priCom vdruhom roku sa mu to podarilo atempo zostalo takmer nezmenené
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z predchadzajucich merani (prvy rok 2:54 adruhy 2:43 minkm™). Tempo ANP
v prvom roku kleslo 09 s (vrelativnych hodnotach mierne stuplo), v druhom roku
stagnovalo (v absoliitnych hodnotach mierne stiplo). Tempo AEP v prvom roku
vyrazne kleslo, kdezto v druhom roku mierne stuplo.

Celkovo konstatujeme, ze v druhom roku pripravného obdobia III sa Sportovec
nepatrne zlepSil vtempe AEP a ANP, kdezto v prvom roku sa v oboch hodnotach
zhorSil. Tym si v druhom roku vytvoril lepsi predpoklad na neskorsi Sportovy vykon,
vzhl'adom na prahové hodnoty oboch ro¢nych obdobi.

Zaujimavym zistenim je, ze VO,max (mlkg'.min") voboch sledovanych
rokoch pripravného obdobia klesla (pokles je priblizne rovnaky), VO, ANP (mlkg™
.min™") v prvom roku zostala nezmenen4, v druhom roku mierne stapla a VO, ANP (% z
VO,max) stupla v oboch rokoch, pricom vyraznejsi vzostup bol v druhom roku a mal aj
vysS$iu hodnotu (tab. 20). I z tohto usudzujeme, ze bola lepSia pripravenost’ Sportovca
v druhom sledovanom obdobi, lebo sa vytvoril predpoklad na lepSiu efektivitu prace na

ANP. Vyrazne sa zlepsila utilizacia kyslika na prahovych hodnotéch.

Tab. 20 Funkéné hodnoty D.M; merané spiroergometriou na zaciatku a konci

pripravného obdobia, prvého a druhého roku

VO2max. (ml.kg".min") | Zagiatok | Koniec
D.M. 1.Rok | 70,7 64,4
2.Rok | 65,5 60,4

VO2 ANP . (ml.kg”.min™") | Zagiatok | Koniec
D.M. 1.Rok | 44 44
2.Rok | 4426 | 46

VO2 ANP (% z max.) Zaciatok | Koniec
D.M. 1.Rok | 62% 68%
2.Rok | 68% 76%
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4.2 ORIENTACNY BEZEC B.L.

4.2.1 PRVY ROK VYSKUMNEHO SLEDOVANIA

Pred pripravnym obdobim prebehli prvé merania zékladnych biochemickych
a funkénych parametrov. Dopliiujuca analyza krvného rozboru spolu so zdravotnou
prehliadkou hodnotili Sportovca ako zdravého.

Uroveti VO,max bola 65,6 (mlLkg" .min™"); PF max. bola 195 bpm, PF ANP 175
bpm, PF AEP 162 bpm, VO, ANP 58, Speed max. 20 (+ 5 %) km.hod™, Speed ANP 17
(+ 3 %) km.hod ™.

Pripravné obdobie prvého tréningového roku nam ilustruje tab. 21. B.L. stravil
pocas pripravy v P1 celkovo 346 min; ¢o je 2,36 %, v P2 923 min; ¢o je 6,29 %, v P3 7
762 min; ¢o je 52,92 %, v P4 3 065 min; ¢o je 20,90 % a v P5 2 572 min; ¢o je 17,53 %.
Toto vsSetko v 169 Specifickych tréningoch a 46 neSpecifickych tréningoch. Trénoval
113 dni, v ktorych sa 9-krat zi€astnil pretekov. Registrovali sme 1 265 min. regeneracie
mimo tréningu. Nabehal 2 187 km. V pripravnom obdobi II sa Sportovec nevyhol 2-
tyzdiovej praceneschopnosti zapri¢inenej chorobou (dva po sebe nasledujuce tyzdne),
v pripravnom obdobi III bol tréning 1 tyzdenl ovplyvneny zdravotnymi problémami.

Sutazné obdobie je zndzornené v tab. 22. Obdobie trvalo 31 tyzdiov, v ktorych
bolo odtrénovanych 153 dni v 209 TJ a mal 50 volnych dni. Zucastnil sa 37 pretekov.
Pocas tohto obdobia nabehal 2 258 km. Orientaény beZec pracoval ne$pecificky iba
kapacitnymi a regeneracnymi prostriedkami, aj to vSak iba zanedbateInym poctom
minut.

Celkové porovnanie pripravného obdobia I, II, III a sutazného obdobia
v percentualnom zloZeni tréningovych prostriedkov ilustruje obr. 19. Tu jasne vidiet, Ze
proband venoval najvacsiu Cast’ v priprave P3 a P4. V sitaznom obdobi sa program
vyrazne zintenzivnil, pribudlo vykonovych prostriedkov P1 a P2 a ubudlo kapacitnych
prostriedkov P3 a P4. Dalej sme sa zamerali na porovnanie priemerného &asu zat'azenia
v tyzdni pripravného, sutazného a celoroéného obdobia (obr. 20), priemerného casu
v tyzdni straveného vykonovymi prostriedkami (P1 a P2) (obr. 21), priemerného ¢asu
v tyzdni stravené¢ho kapacitnymi prostriedkami (P3 a P4) (obr. 22) a priemerného Casu

v tyzdni strdveného regeneraciou (P5 a regeneracia mimo pasiem) (obr. 23).
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Tab. 21 VSeobecné a Specidlne tréningové ukazovatele pripravného obdobia prvého

tréningového roku u B.L. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 12503| 2186,60 169 303 736 7014 2497 1953
Iné 2165 0 46 43 187 748 568 619
Celkovo 14668 215 346 923 7762 3065 2572
2,36% 6,29% | 52,92%| 20,90%| 17,53%

Tab. 22 VsSeobecné a Specialne tréningové ukazovatele sutazného obdobia prvého

tréningového roku u B.L. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)
Beh 13975| 2258,00 209 1184 1723 6946 2469 1653
Iné 108 0 4 0 1 15 44 48
Celkovo 14083 2258 213 1184 1724 6961 2513 1701
8,41% | 12,24% | 49,43%| 17,84%| 12,08%
Percentualne vyjadrenie tréningovych prostriedkov v jednotlivych
obdobiach roéného cyklu
100,00%
90,00%
80,00%
70,00% oP1
60,00% — mP2
% 50,00% | | OP3
40,00% OP4
30,00% B P5
20,00% _i
10,00% ﬁ |=.
0,00% — — I —i:
1.0bdobie 2.0bdobie 3.0bdobie Sutazné

Obr. 19 Pomer tréningovych prostriedkov v jednotlivych obdobiach prvého ro¢ného

cyklu v 5 pasmach intenzity PF u B.L.

Vysledky celorocného tréningového cyklu st zndzornené v tab. 23. Z nej vidiet’,
ze B.L. Sportoval 26 478 min. v 378 TJ, v ktorych odbehol 4 444,6 km. NeSpecifickymi
prostriedkami stravil 2 273 min. v 50 TJ. Zucastnil sa 46 pretekovych Startov. Z
klinick¢ého hladiska konStatujeme, Ze Sportovec napriek miernym zdravotnym
problémom v pripravnom obdobi zvlddol roény cyklus bez vicsich vypadkov
v tréningovom procese. V sitaznom obdobi mal jednu 2-tyzdnovu prestavku z dovodu

Skolskych povinnosti. Jednotlivé Casti pripravného obdobia sme preto nemuseli umelo
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Priemerny €as zat'azenia v tyzdni v jednotlivych obdobiach a celkovo
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Obr. 20 Priemerny Cas zataZenia v tyzdni v prvom roku pripravy u B.L.

Priemerny ¢as v tyzdni v 1. a 2. pasme PF (vykonové prostriedky)
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Obr. 21 Priemerny Cas zatazenia v tyzdni v prvom roku pripravy u B.L. — vykonové

prostriedky

predlzovat. Percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov v jednotlivych
obdobiach pripravy a v sutaznom obdobi je znazorneny v tab. 24. Mdzeme vidiet, Ze
tréningovy stimul pripravného obdobia II mal niZSiu intenzitu, ¢o prisudzujeme
zdravotnym problémom (2 tyzdne praceneschopnosti za sebou). Tento program

v organizme vytvoril $pecifickll odpoved’, ktort zndzoriiuje obr. 24 a 25; na ktorych je
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porovnanie LA kriviek a kriviek PF pocas testovania LA kriviek v pripravnom obdobi

uB.L.

Priemerny ¢as v tyzdni v 3. a 4. pasme PF (kapacitné prostriedky)
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Obr. 22 Priemerny ¢as zatazenia v tyzdni v prvom roku pripravy u B.L. — kapacitné

prostriedky
Priemerny cas regeneracie v 5. pasme PF a mimo neho v tyzdni
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Obr. 23 Priemerny Cas zat'azenia v tyzdni v prvom roku pripravy u B.L. — regenerécia

v 5. pasme a mimo tréningu
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Tab. 23 Vseobecné a Specialne tréningové ukazovatele druhého tréningového roku

u B.L. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 26478 | 4444,60 378 1487 2459 13960 4966 3606
Iné 2273 0 50 43 188 763 612 667
Celkovo 28751| 44446 428 1530 2647 14723 5578 4273
5,32% 921%| 51,21%| 19,40%| 14,86%

Tab. 24 Percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov v prvom roku

pripravy u B.L.
Tréningové prostriedky (v %)
P1+P2 P3+P4 P1+P2/ P3+P4
1.0bdobie 8,17% 72,86% 11,21%
2.0bdobie 5,58% 78,01% 7,15%
3.0bdobie 12,73% 70,89% 17,96%
X v Priprave 8,65% 73,82% 11,72%
Sut'azné 20,65% 67,27% 30,70%
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Obr. 24 Porovnanie LA kriviek v pripravnom obdobi prvého roku u B.L.

Odpoved’ou na tréningovy program pripravného obdobia I je len nepatrny posun
LA krivky. V aerdbnej Casti nastalo vd’aka niz§im laktdtom v jednotlivych tsekoch
zlepsenie, aj ked’ len nepatrne. V anaerdbnej Casti krivky Sportovec stagnoval, prahové
tempa (AEP a ANP) sa menili minimalne. Na vSetkych tsekoch sa zdvihla PF.
Priemerny pocet km v tyzdni bol 122 km, ¢o povazujeme za primerané pre orienta¢ného
bezca vtejto cCasti pripravy. Celkovo mozeme skonstatovat, ze funkény stav B.L.
v pripravnom obdobi I stagnoval (nevyznamné zmeny).

71



I A LT 135

A= 185
= 180

A\l
A\l

175
170
af 165
160
155
z 150
145
5257 128
i
130
125
. 120

4:30 4:20 4:10 4:00 3:50 3:40 3:30 3:20 3:10 3:00 2:50 2:40

Obr. 25 Porovnanie kriviek PF v pripravnom obdobi prvého roku u B.L.

V pripravnom obdobi II nastala stagnicia vposune LA krivky. Prahové
parametre tempa zostali nezmenené, dokonca niektoré ukazovatele zaznamenali mierny
regres (PF na prahovych hodnotidch bola vysSia). Maximalny LA vykon i celkovy
bezecky vykon boli na najnizSej tirovni zo vSetkych doterajSich merani. Pravdepodobna
pri¢ina bude spocivat’ v 2-tyzdnovej praceneschopnosti, zapri¢inenej chorobou. Celkovo
mozeme konstatovat’ zvysenie objemu a znizenie intenzity zat'azenia, ktorej vysledkom
je stagnacia jednotlivych prahovych hodnét tempa.

V pripravnom obdobi III nastala pozitivna zmena v oboch prahovych hodnotach,
ked’ sa znizila PF azlepSilo sa tempo. Zlepsil sa parameter maximalneho bezeckého
vykonu v 1 km naplno. V tomto obdobi sa znizil objem zatazenia a zvysila sa intenzita.
Domnievame sa, Ze toto malo asi najvyraznej$i dosah na dané vysledky.

Absolvované pripravné obdobie malo vytvorit’ predpoklad pre sitazné obdobie,
v ktorom boli hlavne vrcholy sezény (MS v Japonsku, MAJSTROVSTVA SR). Toto
obdobie trvalo 31 tyzdnov a pocas neho sa proband zucastnil 37 pretekov. Tento pocet
sa ndm javi ako primerany, ak je vhodne zakomponovany do tréningovych
mikrocyklov. Program v tomto obdobi sa zintenzivnil aklesol iobjem zat'azenia
(v pripravnom obdobi priemerny poéet km.tyz" bol 115 a v sutaznom 73 km).

Tréningovy program pripravného obdobia prvého roku mal pravdepodobne
pozitivny efekt aj na vysledkoch (tab. 25). Na MS v Japonsku sa umiestnil v Sprint na
30.mieste (v roku 2004 na 28. mieste), v Middle na 28. mieste (v roku 2004 na 37.

mieste), Long na 13. mieste (2004 nestartoval). ZlepSenie rastlo s predlzenim bezecke;j
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trate. B.L. sa vroku 2005 umiestnil v svetovom rankingu orienta¢nych bezcov na 74.
mieste, ¢o je druhé najvysSie umiestnenie v kariére (71. miesto v septembri 2004), vo
WorldCupe obsadil zatial najvysSiu poziciu, resp. 49. miesto (v roku 2004 na 97.
mieste).

Na MAJSTROVSTVA SR v klasickej trati sa umiestnil na 2. mieste (v roku
2004 na 1. mieste), vdiscipline Sprint a Long neStartoval. Na medzinarodnych
majstrovstvaich Mad’arskej Republiky bol Stvrty v Middle. V ankete najuspe$nejsi
slovensky orientaény bezec skonéil na trefom mieste. Cisto bezecké preteky su

znazornené v tab. 26.

Tab. 25 Sttazné vysledky B.L. v orientacnom behu v prvom ro¢nom tréningovom cykle

Sutazné vysledky v orientacnom behu
2003-2004 | 2004-2005
MS
Long | nestartoval | 13.miesto
Middle | 37.miesto | 28.miesto
Sprint]| 28.miesto | 30.miesto
Svetovy ranking 71 74
MAJSTROVSTVA SR
Long | nestartoval | nestartoval
Middle] 1.miesto 2.miesto
Sprint | nestartoval | nestartoval
Orien. BeZec roku 2.miesto 3.miesto

Tab. 26 Bezecké preteky v sezone 2004/2005 u B.L.

Cislo/Datum/Preteky/Cas/Tempo na 1km
2.2/4 Majstrovstva SR v cezpol'nom behu (9 km) 29:39 3:17
3.6/4 Beh okolo Slovnaftu-cross (9 km) 33:06 3:40
4.23/7 Memorial Jana Stilla-beh do vrchu (8,4 km) 31:51 | 3:47

4.2.2 DRUHY ROK VYSKUMNEHO SLEDOVANIA

Po skonceni prvého ro¢ného tréningového cyklu sme uskutocnili retrospektivnu
analyzu tréningového obsahu a zmeneného funkéného potencialu v pripravnom obdobi.
Brali sme zretel aj na hodnotu sutazného vykonu. Vyhodnotili sme predpoklad

uspesnosti pomocou logickych postupov a vytvorili sme odporucania pre nasledujuce
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pripravné obdobie (tab. 27; 28; 29) tak, aby vykonnost’ Sportovca mohla rast aj
v d’alSom roku.

Ked'Ze v pripravnom obdobi I a II nastala stagndcia prahovych hodnét a az na
pripravné obdobie III organizmus pozitivne reagoval, dohodli sme sa s trénerom upravit’
pocet vykonovych a kapacitnych prostriedkov, ako aj ich jednotlivy pomer v piatich
pasmach PF. Zvysili sme pocet vykonovych prostriedkov, pri nezmenenom % pocte
kapacitnych prostriedkov. Znizili sme pocet prostriedkov aktivnej regeneracie (P5).
Upravili sme i pomer vykonovych prostriedkov v prvych dvoch pasmach PF, lebo sa
domnievame, Ze ich rozdelenie nie je umerné, vzhladom na poziadavky disciplin

v orienta¢nom behu.

Tab. 27 Percentualny podiel realizovanych a odporuc¢anych tréningovych prostriedkov

v pripravnom obdobi I. pre B.L.

1.0bdobie | Realizované | Prirastok a ubytok v objeme | Odporucanie
P1 1,82% + 4% 6%
P2 6,35% + 3% 9%
P3 51,10% - 1% 50%
P4 21,76% — 22%
P5 18,97% - 6% 13%

Tab. 28 Percentualny podiel realizovanych a odporuc¢anych tréningovych prostriedkov

v pripravnom obdobi II. pre B.L.

2.0bdobie [ Realizované | Prirastok a ubytok v objeme | Odporucanie
P1 1,56% +10% 12%
P2 4,02% +10% 14%
P3 57,31% - 8% 49%
P4 20,70% - 6% 15%
P5 16,41% - 6% 10%

Tab. 29 Percentualny podiel realizovanych a odporuc¢anych tréningovych prostriedkov

v pripravnom obdobi III pre B.L.

3.0bdobie | Realizované | Prirastok a ubytok v objeme | Odporucanie
P1 4,10% + 9% 13%
P2 8,63% + 6% 15%
P3 51,20% - 2% 49%
P4 19,69% -5% 15%
P5 16,58% - 9% 8%
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V pripravnom obdobi II intenzifikatny zdmer tréningu pokracuje. Narast
vykonovych prostriedkov je zretelny, ato hlavne z dovodu, choroby v prvom roku
pripravného obdobia II, ked’ Sportovec musel znizit’ intenzitu zat'azenia. V pripravnom
obdobi III pocet vykonovych prostriedkov rastie, priCom pocet kapacitnych
prostriedkov zostdva nezmeneny. Znizuje sa pocet aktivnej regeneracie.

Predpokladame, Ze takyto pomer intenzity tréningovych prostriedkov méze vyrazne
dopomdcet’ k lepsim vysledkom v ¢isto bezeckom zatazeni asamozrejme ik lepSim
vysledkom v orientacnom behu.

Na zaciatku druhého tréningového roku, po predchadzajicom lekarskom
vySetreni, sme uskutoénili spiroergometrické vysetrenie. Urovei VO,max bola 62
mlkg".min"', PF max. bola 196 bpm, PF ANP 176 bpm, PF AEP 162 bpm, VO, ANP
45,8 ml.kg"' .min"', Speed max. 18 km.h™" +30 s (sklon + 5 %), Speed ANP 13,5 (sklon
+5%) km.h™'.

Pripravné obdobie druhého tréningového roku ilustruje tab. 30. Obdobie trvalo
19 tyzdnov, B.L. absolvoval 105 tréningovych dni a28 dni volna. Zucastnil sa 15
pretekovych Startov a absolvoval 1825 min. regenericie mimo tréningu (96 min.tyz").
Nabehal 2 311 km (122 km za tyzden). NeSpecifickymi prostriedkami stravil 1 215 min.
a to hlavne v P3, P4, P5. Pocas pripravy Sportovec nebol ani raz chory, teda ani obdobia

sa nemuseli predlzovat’.

Tab. 30 VSeobecné a Specidlne tréningové ukazovatele pripravného obdobia druhého

tréningového roku u B.L. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 12904 | 2311,40 168 1529 1482 6466 2245 1182
Iné 1215 0 33 75 142 435 310 253
Celkovo 14119 201 1604 1624 6901 2555 1435
11,36% | 11,50% | 48,88%| 18,10%| 10,16%

Sutazné obdobie trvalo 32 tyzdinov. V tomto obdobi bezec stravil Specifickymi

prostriedkami 14 234 min; v ktorych nabehal 2 338 km (75 km za tyz.). NesSpecifickymi
prostriedkami stravil 445 min. V tab. 31 mozZeme vidiet percentudlne rozdelenie
tréningovych prostriedkov v sit'aznom obdobi. Pocas obdobia sa Sportovec zucastnil 27
Startov, regeneraciou mimo tréningu stravil 1 262 min. (40 min. za tyz.).

Celkové porovnanie tréningovych prostriedkov vsetkych obdobi rocného cyklu

prinaSame na obr. 26. Pomer tréningovych prostriedkov v jednotlivych obdobiach sa
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menil pri P1 a P2 v druhom obdobi, na tkor P4, pricom najviac ¢asu Sportovec stravil
v P3, ato vo vsetkych sledovanych obdobiach. Konstatujeme, ze proband dodrzal
odporucané hodnoty intenzity PF v jednotlivych pasmach, aj ked’ v pripravnom obdobi
I mierne zvysil percentudlny podiel tréningovych prostriedkov vPl (o 2,5 %)
a v pripravnom obdobi III. znizil percentudlny podiel tréningovych prostriedkov v P2 (o

2,5 %).

Tab. 31 VSeobecné a Specialne tréningové ukazovatele sutazného obdobia druhého

tréningového roku u B.L. a ich percentudlne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)
Beh 14234 | 2338,00 217 1537 1842 6750 2516 1589
Iné 445 0 13 57 48 145 108 87
Celkovo 14679 2338 230 1594 1890 6895 2624 1676
Percentualne vyjadrenie tréningovych prostriedkov v jednotlivych
obdobiach roéného cyklu
100,00%
90,00%
80,00%
70,00% T P1
60,00% mP2
% 50,00% OP3
40,00% OP4
30,00% B P5
20,00%
10,00%
0,00%
1.0bdobie 2.0bdobie 3.0bdobie Suat'azné

Obr. 26 Pomer tréningovych prostriedkov v jednotlivych obdobiach druhého ro¢ného
cyklu v 5 pasmach intenzity PF u B.L.

Priemerny Cas zat’azenia v tyZdni pripravného, sut'azného a celorocného obdobia
uvadzame na obr. 27; priemerny ¢as v tyzdni strdveny vykonovymi prostriedkami (P1
a P2) na obr. 28; priemerny €as v tyzdni straveny kapacitnymi prostriedkami (P3 a P4)
na obr. 29; priemerny Cas v tyzdni strdveny regeneraciou (PS5 a regenerdcia mimo

pasma) na obr. 30.
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Priemerny €as zat'azenia v tyzdni v jednotlivych obdobiach a celkovo
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Obr. 27 Priemerny Cas zat'azenia v tyzdni v druhom roku pripravy u B.L.

Priemerny ¢as v tyzdni v 1. a 2. pasme PF (vykonové prostriedky)
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Obr. 28 Priemerny Cas zat'azenia v tyzdni v druhom roku pripravy u B.L. — vykonové

prostriedky

Celoro¢ny cyklus znazornuje tab. 32. Celkovo B.L Sportoval 259 tréningovych
dni v431 TJ, vktorych Specifickym sposobom nabehal 4 649km v27 138 min.
Nespecificky Sportoval 1 660 min. Zucastnil sa 42 Startov a regeneroval 3 087 min; ¢o

je 62 min.za tyz. Najviac Casu Sportovec stravil v P3 (47,91 %).
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Priemerny ¢as v tyzdni v 3. a 4. pasme PF (kapacitné prostriedky)
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Obr. 29 Priemerny Cas zat'azenia v tyzdni v druhom roku pripravy u B.L. — kapacitné

prostriedky

Priemerny cas regeneracie v 5. pasme PF a mimo neho v tyzdni
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Obr. 30 Priemerny ¢as zat'azenia v tyzdni v druhom roku pripravy u B.L. — regeneracia

v 5. pasme a mimo tréningu

V sezéne 2005/2006 mal orientacny bezec 2 sutazné vrcholy. Prvym vrcholom
boli ME v Estonskej Otepdd od 8. do 13.méja adruhym vrcholom akademické
majstrovstva Slovenska, ktoré sa organizovali v KoSiciach od 14. do 20.augusta. Tuto

sezénu hodnotime ako pomerne dlhu, sdostato¢nou prestavkou medzi jednotlivymi
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vrcholmi. V sezone nebol Ziaden vyrazny vypadok zapriCineny chorobou, alebo
zranenim, no napriek tomu v 4 tyzdiioch (na zaciatku stitazného obdobia) Sportovec

vyrazne obmedzil tréning kvoli Studijnym povinnostiam.

Tab. 32 VSeobecné a Specialne tréningové ukazovatele druhého tréningového roku

u B.L. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 27138| 4649,40 385 3066 3324 13216 4761 2771
Iné 1660 0 46 132 190 580 418 340
Celkovo 28798| 46494 431 3198 3514 13796 5179 3111
11,10% | 12,20% | 47,91%| 17,98%| 10,80%

Pripravné obdobie I bolo vyrazne intenzivnejSie v druhom roku pripravy ako
v prvom roku (percentudlny podiel tréningovych prostriedkov stiipol v P1 a P2, teda sa
zvysil pocet vykonovych prostriedkov o viac ako 7 %). Percentudlny pocet kapacitnych
prostriedkov zostal nezmeneny (tab. 24 a 33). Ako vidiet intenzifikécia pokracovala aj
v pripravnom obdobi II alll, pricom Sportovec v pripravnom obdobi II 02,5 %
prekrocil odporucané hodnoty v P1, ¢o sa prejavilo aj na vy$Som podiele vykonovych
prostriedkov. V pripravnom obdobi III natrénoval v P2 02,5 % menej ako bolo
odporucané. Celkovo program pripravného obdobia druhého roku bol vSak o0 22,4 %
intenzivnej$i ako pred rokom. Kapacitné prostriedky pripravného obdobia druhého roku

klesli zo 74 % na 67 %.

Tab. 33 Percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov, ich intenzifik4cia

v druhom roku pripravy u B.L.

Tréningové prostriedky (v %)
P1+P2 | P3+P4 | P1+P2/P3+P4 | 2.Rok - 1.Rok = Intenzifikacia v 2.Roku
1.0bdobie 15,54% | 71,33% 21,79% 10,57%
2.0bdobie 28,18% | 62,65% 44,98% 37,83%
3.0bdobie 25,98% | 66,36% 39,15% 21,19%
X v Priprave |22,86% | 66,98% 34,13% 22,41%
Sut'azné 23,74% | 67,31% 35,27% 4,57%

Na experimentdlny podnet druhého roku vznikla v organizme Specifickd odpoved’, ktort
sme sledovali pomocou LA krivky. Z nej mdzeme vidiet, Ze tréningovy program mal

pozitivny efekt, ked’ze krivka sa posunula vpravo (obr. 31).
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Obr. 31 Porovnanie LA kriviek v pripravnom obdobi druhého roku u B.L.

Na konci pripravného obdobia II nastala mierna stagnacia, ktord vSak bola
vyvézena posunom krivky PF vpravo (obr. 32). AEP sa pocas pripravy posunul z tempa
3:50 na tempo 3:24 minkm”' a ANP z3:27 na 3:12 minkm'. PF ANP zostala
nezmenend (177 bpm) a PF AEP mierne stipla (zo 162 na 170 bpm).
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Obr. 32 Porovnanie kriviek PF v pripravnom obdobi druhého roku u B.L.

V pripravnom obdobi I vidiet’ zlepSenie probanda v oboch prahovych hodnotéch,
pricom vSak vyrazne zlepSenie vidiet’ hlavne v aerébnej Casti krivky. Na ilustraciu pri
intenzite tempa 3:40 min.km" bol LA 1,67 mmoll', & je hodnota niz§ia ako pri

predchéddzajicom merani, a taktiez niz$ia ako pri 1. a 2. merani minulého roku. Taktiez
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a to 3,36 mmol1" (predchadzajuce meranie 5,01 mmol.I''; v 2.merani predchadzajuceho
roku 4,77 mmol.I"). Ztohto vyplyva aj zmena na oboch prahovych hodnotach.
Domnievame sa, Zze v tomto obdobi je dolezitd hlavne zmena na AEP, kde sa vytvara
potencidlny predpoklad na pozdvihnutie ANP a aerébnej kritickej rychlosti. Intenzita
tempa na AEP klesla z 3:50 na 3:35 (+ 3 s) min.km™ (min. rok v rovnakom &ase bolo
tempo AEP 3:42 minkm™). PF na AEP mierne stiipla zo 162 na 169 (+ 3) bpm (pred
rokom 170 bpm). Pri PF max. 190 bpm (znizenie zo 194 bpm) je PF AEP na 89 % z PF
max. (v predchadzajucom merani to bolo 84 % z PF max.). ANP sa posunul z intenzity
tempa 3:27 na 3:16 (+ 3 s) min.km™ (presne pred rokom bol ANP 3:24 min.km™). PF
ANP sa zvysila zo 176 na 181 (+ 3) bpm. ANP sa nachédzal na 95 % zPF max. (v
predchadzajicom merani na 91 % z PF max.). Zlepsil sa absolitny bezecky vykon
Sportovca, ked’ odbehol 1 km naplno za 2:47 min.(zlepSenie o 7 s). Pred rokom bol
absolutny bezecky vykon 2:51 min.km™. PF max. a maximalny LA vykon klesli.

Pripravné obdobie II hodnotime ako stagnacné. Myslime si, Ze pravdepodobnou
pri¢inou mohol byt objem zatazenia (148 km za tyzden). Z krivky vidime mierne
zhorSenie tempovej vytrvalosti, inak je krivka takmer totoznd s predchadzajucim
meranim. Nastalo aj mierne zhorSenie maximalnej rychlosti z2:47 na 2:50 min.km™
Laktat pri intenzite tempa 4:00, 3:40 a 3:20 min.km" mierne stapol, pri maximalnom
Gsili mierne klesol. Sportovec horsie regeneroval, ¢o potvrdzuje aj mierny pokles LA
spadu zo 65 na 55 %. Intenzita tempa na AEP a ANP stagnovala. Ked’ porovname tieto
udaje s udajmi z pred roka, mozeme konstatovat,, Ze nastalo mierne zlepSenie na oboch
prahovych hodnotach (na AEP i ANP 04 skm™) v druhom sledovanom obdobi (v
prvom roku 2 tyzdne choroby). Taktiez zaznamenavame mierne zniZzenie PF na AEP
a ANP. Oproti predchadzajucemu roku zaznamenal proband mierne zlepSenie.

Pripravné obdobie III hodnotime pozitivne. Sportovec zaznamenal vyrazné
zmeny v oboch prahoch. Vo vSetkych intenzitich merania LA krivky proband
zaznamenal niz$ie hodnoty LA ako v predchddzajlicom merani, ale aj ako v merani
spred roka. Dokonca aj hodnoty PF v jednotlivych intenzitdich merania LA krivky boli
niz§ie. Obidve krivky sa teda vyrazne posunuli vpravo. Na ilustraciu tempo AEP sa
dostalo na trovei 3:24 min.km™ (predchadzajuce meranie 3:38 min.km™). Tempo ANP
bolo 3:12 min.km™, pred 6 tyzdiiami to bolo 3:18 minkm™. Tieto hodnoty merani su
v sledovanom dvojro¢nom tréningovom cykle na najlepSej Urovni a vytvaraju lepsi

predpoklad na sutazné obdobie ako v prvom roku pripravy. PF stipla iba pri AEP (o 6
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bpm), pri ANP nezaznamenala vyrazné zmeny. PF AEP je 90 % a ANP 94 % z PF max.
(pred rokom PF AEP bola 84 % a ANP 93 % z PF max.). LA spad bol 75 %, ¢o
povazujeme za vynikajlce.

Sutazné obdobie trvalo 154 tréningovych dni a49 dni volna. Pocas tohto
obdobia sa Sportovec zucastnil 27 pretekov. Na zaciatku sut'azného obdobia Sportovec
vyrazne obmedzil tréningovy objem kvoli Studijnym povinnostiam. Hodnotime to ako
podstatny zésah do tréningového procesu, zktorého vyplyva podstatnd cast
netrénovania kvalitativnych tréningovych prostriedkov (ndzor podporeny trénerkou
Sportovca). V mdji bol prvy vrchol sezony — ME, na ktorych sa Sportovec prebojoval
z kvalifikécie do finale v discipline Long a Sprint, kde sa umiestnil na 31., resp. na 23.
mieste (tab. 34). Stafeta, ktorej bol &lenom, sa umiestnila na 11. mieste. Tréner hodnotil
vystupenie Sportovca, vzhl'adom na tréningovy vypadok a konkurenciu, ktora sa na ME
ziSla (vdcsia konkurencia ako na MS, kde moZe narodny zvdz nominovat’ len jeden tim),

ako primerané.

Tab. 34 Sutazné vysledky B.L. v orientacnom behu v druhom ro¢nom tréningovom

cykle
Sutazné vysledky v orientanom behu
2004-2005 2005-2006
Akademické MS
Long - 4.miesto
Middle 3.miesto 6.miesto
Sprint] 15.miesto 9.miesto
Svetovy ranking 74 47
MAJSTROVSTVA SR
Long| nestartoval nestartoval
Middle 2.miesto 2.miesto
Sprint] nestartoval 5.miesto
Orien. BeZec roku 2.miesto 1.miesto
ME
Long - 31.miesto
Middle | diskvalifikacia| nekvalifikoval
Sprint | nekvalifikoval | 23.miesto

Medzi hlavnymi vrcholmi boli majstrovstvd SR, kde sa Sportovec umiestnil
v discipline Sprint na 5. mieste (pred rokom neStartoval), v discipline Middle na 2.
mieste (pred rokom 2. miesto) a v discipline No¢ného orientacného behu vyhral (pred

rokom nestartoval). Druhym vrcholom sezény boli akademické majstrovstva SR, ktoré
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sa organizovali po Styroch rokoch v KoSiciach. Na nich B.L. skon¢il v discipline Long
skoncil na 4. mieste, v discipline Middle na 6. mieste, v Sprint na 9. mieste a Stafeta,
ktorej bol sucastou, obsadila 2. miesto. Stal sa najuspesnejSim slovenskym Sportovcom
na vyprave. Hodnotenie trénera bolo pozitivne, hlavne v discipline Long, kde chybali
Sportovcovi 2 s na stupne vitazov. B.L. sa vyraznou mierou pri€inil aj o kvalitné 2.
miesto v Stafetovom behu. V svetovom rankingu sa dostal zatial’ na najvyssiu poziciu,
teda 47. miesto. Vo World Cupe obsadil v sezoéne 2005/2006 72. miesto (rok pred 49.
miesto), ¢o je zhorSenie z predchddzajuceho roku, ktoré bolo zapri¢inené neucastou na
viacerych podujatiach svetovej série. V sezone 2005/2006 bol B.L. vyhlaseny za
najlepSicho slovenského orientacného bezca. Bezecké preteky v sezéone 2005/2006

ilustruja rozvoj bezeckého tempa v roznych terénnych podmienkach v tab. 35.

Tab. 35 Bezecké preteky v sezone 2005/2006 u B.L.

Cislo/Datum/Preteky/Cas/Tempo na 1km
1. 17/12 Skalica-Hodonin-Skalica (13,5 km) 42:06 3:07
2.31/12 Silvestrovsky beh v Dol. Oresanoch (6,5 km) 26:52 | 4:08
3.1/1 Novoro¢ny beh v Trnave (6 km) 20:19 3:23
4.28/1 Modelované preteky v hale Elan (5 km) 15:22 3:04
5.4/4  Beh okolo Slovnaftu (9,8 km) 37:11 3:47

4.2.3 POROVNANIE DVOCH ROCNYCH TRENINGOVYCH
CYKLOV

Tab. 36 ilustruje Specidlne tréningové ukazovatele piatich pasiem intenzity PF
v percentudlnom vyjadreni, tyzdenny priemer zataZenia a priemerny pocet km v tyzdni
v jednotlivych pripravnych obdobiach I, II, III a v sitaznom obdobi. Tyzdenny priemer
regeneracie a TJ v jednotlivych obdobiach uvadzame v tab. 37.

V pripravnom obdobi I druhého tréningového roka nastalo zintenzivnenie

tréningového programu o 10,6 % pri zniZeni celkového objemu zatazenia (tab. 36).
TyZzdenny priemer regeneracie zostal nezmeneny, znizil sa poc€et TJ v tyzdni.

Zintenzivnenie pripravného obdobia I v druhom roku malo Specificky dopad aj na
hodnoty merani LA krivky, ktoré¢ vidno v tab. 38. Jednoznacne mdézeme povedat, ze

lepsie vysledky v LA krivke v pripravnom obdobi I boli v druhom tréningovom roku, ¢o
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potvrdzuje zlepSenie maximalneho tempa ivysledné hodnoty v jednotlivych prahoch
(zlepSenie nastalo ako v absolitnych, tak iv relativnych hodnotach). PF v jednotlivych
prahoch sa posunula hore v druhom roku pripravy (hlavne v relativnych hodnotach

dosahovala vel'mi vysoké hodnoty, a to 95 % PF ANP a 89 % PF AEP).

Tab. 36 Specialne tréningové ukazovatele B.L. v dvojroénom tréningovom cykle

Specialne tréningové ukazovatele
Prostriedky P1 (%) I.Obdobie | [I.Obdobie | 1ll.Obdobie Sutazné
Prostriedky P2 (% I.Obdobie | Il.Obdobie | 11l.Obdobie Sutazné

Prostriedky P3 (%) [.Obdobie | Il.Obdobie | Ill.Obdobie Sutazné

Prostriedky P4 (%) I.Obdobie | 1.Obdobie | 1l.Obdobie Sutazné

Prostriedky P5 (% [.Obdobie | Il.Obdobie | 1ll.Obdobie Sutazné

Tyzdenny priemer zat. (min.) I.Obdobie | 11.Obdobie | 11l.Obdobie Sutazné

[.Obdobie | Il.Obdobie | 1ll.Obdobie Sutazné

Tab. 37 Vybrané vSeobecné ukazovatele u B.L. v dvojro¢nom tréningovom cykle

VVSeobecné tréningové ukazovatele
Tyzdenny priemer reg. (min.) I.Obdobie |11.Obdobie | 1ll.Obdobie | Sutazné

Tyzdenny priemer TJ (pocet |.Obdobie |11.Obdobie | Ill.Obdobie | Sutazné
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Tab. 38 Dynamika PF a beZeckého tempa u B.L. pri merani LA krivky

Zaciatok |.Obdobie |1l.Obdobie | IIl.Obdobie

PF max. (bpm)

Zaciatok I.Obdobie |1l.Obdobie | Ill.Obdobie

PF ANP (% z max.) Zaciatok | 1.Obdobie | 11.Obdobie | Ill.Obdobie

PF AEP (bpm Zaciatok | 1.Obdobie | 11.Obdobie | Ill.Obdobie

PF AEP (% z max.) Zaciatok | 1.Obdobie | 11.Obdobie | Ill.Obdobie

PF AEP<->ANP(%) Zackiatok | 1.Obdobie | I.Obdobie | Ill.Obdobie

Max. tempo (min.km™) | Zadiatok |I.Obdobie |I1.Obdobie | Il.Obdobie

Tempo ANP (min.km™") | Zagiatok | 1.Obdobie | 1l.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo ANP (% z max.) | ZaCiatok | 1.Obdobie | 11.Obdobie | I1l.Obdobie

Tempo AEP (min.km™”) | Zagiatok | 1.Obdobie | 1l.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo AEP (% z max.) | Zaliatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | I1l.Obdobie

[.Obdobie | [l.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo AEP<->ANP(%) | Zaciatok
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Celkovo mozeme konStatovat, Ze na intenzivnejSie zatazenie aniz$i celkovy
objem v druhom roku pripravného obdobia I. (tab. 24; 33; 36; 37) nastali pozitivnejSie
zmeny ako v prvom sledovanom roku. V druhom roku sa pozitivne posunul AEP
1 ANP, a to tempom i PF.

Pripravné obdobie II v druhom roku bolo vyrazne intenzivnejSie ako vo

vykonovych prostriedkoch (o 22 %), tak iv kapacitnych prostriedkoch (o 15 %), ako
v prvom sledovanom roku. Celkovo teda v druhom roku bol program intenzivnejsi
037,8 %. Zvysil sapriemerny pocet zatazenia aodbehnutych km v tyzdennom
mikrocykle.
Funkénou odpovedou organizmu Sportovca na takéto zatazenie bola stagnacia
funkénych parametrov. Tempo na oboch prahoch stagnovalo, klesol aj maximalny
vykon. PF max. sa zvySila, ale PF ANP a AEP sa znizila ako v absolutnych, tak
i v relativnych hodnotach. Sportovec pri snahe dodrzat’ odpori¢any néarast vykonovych
prostriedkov mierne prekroCil ich percentudlny pomer, pri siasnom znizeni
kapacitnych prostriedkov. Domnievame sa, Ze neadekvatny narast vykonovych
prostriedkov (aj ked’ len mierny) a hlavne celkového objemu, najviac prispel k stagnacii
prahovych hodnot. Ked'Zze za normalnych okolnosti organizmus reaguje na zvysujicu sa
intenzitu, zvySenim jednotlivych prahovych hodndt srdcovej frekvencie, domnievame
sa, ze sa proband prekrocil funk¢ény limit organizmu a jeho PF ANP a PF AEP zacali
postupne klesat’.

Celkovo konStatujeme, Ze B.L. nezaznamenal vyrazny prepad vykonnosti, no
jeho progres sa zastavil, ato pravdepodobne kvoli neadekvatnemu ndrastu intenzity
a celkového objemu.

V pripravnom obdobi III druhého roka odportcany tréningovy program

pokracoval v trende postupnej intenzifikdcie zat'azenia. V tréningovom procese vsak
Sportovec musel, vzhl'adom na predchadzajice obdobie, ktoré malo vyssiu intenzitu ako
odporucany program, mierne znizit' intenzitu. V druhom roku klesol percentudlny pocet
vykonovych prostriedkov, pocet kapacitnych prostriedkov vzrastol, no nie na uroven
zprvého roku. Program prvého roku bol 021,2 % menej intenzivny ako
program druhého roku pripravy. Tyzdenny priemer zat'azenia a nabehanych kilometrov
bol v druhom sledovanom roku vyssi ako v prvom roku.
Funk¢&na odozva organizmu na zat'azenie bola v druhom roku pripravy, ked’ sa zlepSenie
tempa prejavilo v oboch prahovych hodnotach, ¢i uz v absolitnych alebo v relativnych
hodnotéch. PF max. v oboch rokoch klesla. PF ANP v absolutnych hodnotach druhého
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roku sice klesla, ale v relativnych stupla na hodnotu 94 % z PF max. (v prvom roku
stipla na hodnotu 93 % z PF max.). PF AEP pocas druhého roku pripravy stupla ako
v absolutnych, tak iv relativnych hodnotach (90 % z maxima). V prvom roku mierne
klesla (v absolutnych i relativnych hodnotach).

Celkovo konstatujeme, ze tréningovy program druhého roku bol 021,2 %
intenzivnej$i ako v prvom roku, pri su¢asnom zvySeni celkového objemu. Na podnety
oboch rokov organizmus reagoval pozitivne, a to rovnakou mierou zlepSenia. V druhom
roku si proband vytvoril lepsi predpoklad na neskorsi Sportovy vykon, kedZe jeho
prahové hodnoty mali lepSiu hodnotu ako pred rokom.

V tab. 39 st hodnoty z merania spiroergometrie. Pocas pripravného obdobia
prvého roku mierne stiplo VO,max; v druhom roku stagnovalo na rovnakej hodnote.
Spotreba kyslika v ANP stipla v druhom roku a i percento vyuzitia kyslika v ANP bolo
vyssie v druhom roku. Itoto potvrdzuje, ze Sportovec v druhom roku pripravy sice
nezaznamenal vyrazné zmeny na urovni kritickej rychlosti, ale zlepSil sa pri nizsej

intenzite zat'azenia (ANP a AEP).

Tab. 39 Funkéné hodnoty B.L merané spiroergometriou na zaciatku ana konci

pripravného obdobia, prvého a druhého roka

VO2max.(ml.kg” .min™") | Zagiatok | Koniec
B.L. 1.Rok | 65,6 67,5
2.Rok 62 62,4

VO2 ANP (ml.kg".min"") | Zagiatok | Koniec
B.L. 1.Rok | 58 50
2.Rok| 458 | 488

VO2 ANP (% z max.) Zaciatok | Koniec
B.L. 1.Rok | 88% 74%
2.Rok | 74% 78%
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4.3 ORIENTACNY BEZEC P.O.

4.3.1 PRVY ROK VYSKUMNEHO SLEDOVANIA

Pred pripravahym obdobim sme uskutocnili prvé merania zdkladnych
biochemickych a funkénych ukazovatelov, ktoré ndm wurcili uroven trénovanosti
sledované¢ho Sportovca. Dopliujuca analyza krvného rozboru, spolu so zdravotnou
prehliadkou, hodnotili Sportovca ako zdravého.

Uroveit VO,max bola 73,8 ml.kg'l.min'l, PF max. bola 199 bpm, PF ANP 171
bpm, PF AEP 149 bpm, VO, ANP 54 mlkg™".min", Speed max. 20 km.hod" (+ 5 %
sklon), Speed ANP 17 (+ 3 % sklon ) km.hod™.

Pripravné obdobie prvého tréningového roku trvalo 19 tyzdinov (tab. 40). P.O.
celkovo zatazoval organizmus 13 519 min; z toho Specifickymi prostriedkami 11 890
min; pocas ktorych nabehal 2 083 km v 166 TJ. Najviac trénoval v P3 (50,86 %).
Vykonové prostriedky realizoval 11,93 %, kapacitné 72,49 % a aktivnej regeneracii
(P5) sa venoval 15,58 %. Absolvoval 122 tréningovych dni a mal 11 dni vol'na. Pocas

pripravy nebol niiteny obmedzit’ tréning z dovodu choroby, ¢i zranenia. Absolvoval 9

pretekovych Startov a pasivnej regeneracii sa venoval 1 278 min. (67 min. za tyz.).

Tab. 40 VSeobecné a Specidlne tréningové ukazovatele pripravného obdobia prvého

tréningového roku u P.O. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 11890| 2082,50 166 420 1011 6419 2367 1673
Iné 1629 0 36 20 162 457 557 433
Celkovo 13519 202 440 1173 6876 2924 2106
3,25% 8,68% | 50,86%| 21,63%| 15,58%

Tréningové prostriedky sutazného obdobia (31 tyzdiov), su zndzornené v tab.
41. Pocas 184 tréningovych dni sledovany Sportovec nabehal 2 585 km. Absolvoval 46
pretekovych Startov (vdc¢Sinou v orienta¢nych pretekoch). Mal 33 dni volna (bez
choroby a zranenia). Regeneraciou mimo tréningu stravil 538 min. (17 min. za tyz.).
Vtomto obdobi proband zatazil organizmus vykonovymi prostriedkami 42 %,
kapacitnymi 49 % a regeneraciou mimo tréningu stravil 9 % ¢asu. V hlavnom obdobi sa

tréningovy program vyrazne zintenzivnil predovsetkym Specifickymi prostriedkami TJ.
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Tab.41 Vseobecné a Specidlne tréningové ukazovatele sutazného obdobia prvého

tréningového roku u P.O. a ich percentudlne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)
Beh 15721| 2584,70 257 3134 3603 5685 2006 1293
Iné 334 0 8 1 23 70 125 115
Celkovo 16055| 2584,7 265 3135 3626 5755 2131 1408

Celkové porovnanie pripravného obdobia I, II, III, a sutazného obdobia
v percentudlnom zloZeni tréningovych prostriedkov ilustrujeme na obr. 33. Program sa
v jednotlivych obdobiach iba nepatrne zvySoval av sutaznom obdobi bol vyrazne

intenzivnej$i ako pocas celého pripravného obdobia.

Percentualne vyjadrenie tréningovych prostriedkov v jednotlivych
obdobiach roéného cyklu

60,00%
50,00%
40,00% = :;
]
% 30,00% OP3
20,00% E ::

10,00%

0,00%

1.0bdobie

2.0bdobie 3.0bdobie Sut'azné

Obr. 33 Pomer tréningovych prostriedkov v jednotlivych obdobiach prvého ro¢ného

cyklu v 5 pasmach intenzity PF u P.O.

Dalej sme sa zamerali na porovnanie priemerného ¢asu zatazenia vtyzdni
pripravného, sutazného a celoro¢ného obdobia (obr. 34), priemerného Casu v tyzdni
straveného vykonovymi prostriedkami (P1+P2) (obr. 35), priemerného ¢asu v tyzdni
stravené¢ho kapacitnymi prostriedkami (P3+P4) (obr. 36), priemerného ¢asu v tyzdni

straveného regeneraciou (P5 a regenerdcia mimo pasma) (obr. 37).
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Priemerny €as zat'azenia v tyzdni v jednotlivych obdobiach a celkovo
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Min.
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Pripravné obdobie Sut'azné obdobie Priemer v roku

Obr. 34 Priemerny ¢as zataZenia v tyzdni v prvom roku pripravy u P.O.

Priemerny ¢as v tyzdni v 1. a 2. pasme PF (vykonové prostriedky)
250,00
218,10
200,00
167,48
150,00
c 2
= B CasvP1aP2
100,00
50,00 -
0,00 -
Pripravné obdobie = Sut'azné obdobie Priemer v roku

Obr. 35 Priemerny Cas zataZenia v tyzdni v prvom roku pripravy u P.O. — vykonové

prostriedky

Vysledky celorocného obdobia uvadzame vtab. 42. P.O. absolvoval 306
tréningovych dni a 59 dni vol'na. Absolvoval 55 pretekovych Startov aregeneraciou
mimo tréningu stravil 1 816 min. NeSpecifickymi prostriedkami, ktoré vdcsinou boli
v P4 a PS5, stravil 1 963 min. Regeneraciou mimo tréningu a aktivnou regeneraciou (P5)

celkovo stravil 5 330 min; ¢o je v priemere 107 min. za tyz.
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Priemerny ¢as v tyzdni v 3. a 4. pasme PF (kapacitné prostriedky)
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Obr. 36 Priemerny ¢as zatazenia v tyzdni v prvom roku pripravy u P.O. — kapacitné

prostriedky

Priemerny cas regeneracie v 5. pasme PF a mimo neho v tyzdni
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Obr. 37 Priemerny Cas zat'azenia v tyzdni v prvom roku pripravy u P.O. — regenerécia

v 5. pasme a mimo tréningu

Aj ked’ bezec nemusel vsezone 2004-2005 obmedzit’ tréningovy proces kvoli
zdravotnym problémom, hodnotime regenerdciu mimo tréningu ako nedostatocnu
(hlavne v stitaznom obdobi, ked’ sa tréningovy program vyrazne zintenzivnil a pribudol

ipoCet Startov na pretekoch). Taktiez sa domnievame, Ze pocet neSpecifickych
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tréningovych prostriedkov pocas pripravného obdobia by mal byt vyssi, kedZe tieto

podnety vytvaraji kompenzaciu jednostrannému zat'aZeniu.

Tab. 42 VSeobecné a Specialne tréningové ukazovatele prvého tréningového roku u P.O.

a ich percentudlne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 27611 | 4667,20 423 3554 4614 12104 4373 2966
Iné 1963 0 44 21 185 527 682 548
Celkovo 20574| 4667,2 467 3575 4799 12631 5055 3514
12,09% 16,23% | 42,71%| 17,09%| 11,88%

Pripravné obdobie hodnotime ako dostatocne dlhé irovnomerne rozloZené.
V tab. 43 je znazorneny percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov
v jednotlivych obdobiach pripravy a v sutaznom obdobi. Takyto Specificky tréningovy
program zaznamenal aj Specifickil odpoved’ organizmu pri merani LA krivky (obr. 38).
Na presne dotvorenie predstavy o stave trénovanosti pocas testovania LA krivky

udavame aj krivky PF, a to na obr. 39.

Tab. 43 Percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov v prvom roku

pripravy u P.O.

Tréningové prostriedky (v %)
P1+P2 P3+P4 P1+P2/ P3+P4
1.0bdobie 9,55% 72,74% 13,13%
2.0bdobie 12,23% 72,43% 16,89%
3.0bdobie 14,22% 72,28% 19,67%
X v Priprave 11,93% 72,49% 16,46%
Sut'azné 42,11% 49,12% 85,73%

Pripravné obdobie I pozitivne ovplyvnilo funkény stav Sportovca, co dokazuje
posun prahovych hodndt tempa. LA krivka sa posunula vpravo, pricom zaciatok krivky
mé vel'mi podobny priebeh ako pri vstupnom merani. Rozdiel je vtom, Ze na konci
pripravného obdobia I proband dokéazal pracovat’ dlhSie na aerébnom prahu, ¢o bolo
zapri¢inené vplyvom zlepSenia aerdbnej kapacity. PF max. klesla, no maximalny
bezecky vykon na 1 km sa zlepsil. Relativne hodnoty PF AEP a PF ANP stagnovali na

takmer rovnakych hodnotéch.
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Obr. 38 Porovnanie LA kriviek v pripravnom obdobi prvého roku u P.O.
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Obr. 39 Porovnanie kriviek PF v pripravnom obdobi prvého roku u P.O.

ON
%

V pripravnom obdobi II P.O. stagnoval na oboch prahovych hodnotach.
Ekonomickost’ jeho srdcovo-cievneho systému vsSak bolo lepsSia, ¢o dokazuje PF na
prahovych hodnotidch imimo nich pocas merania LA krivky. Ztohto hladiska sa
domnievame, ze tréningovy program sa malo zintenzivnil (3-percentny ndrast v P2).
Myslime si, Ze by sa mal zvysit’ percentudlny podiel tréningovych prostriedkov taktiez
i v P1, pri si¢asnom znizeni podielu P3. Maximéalne tempo zostalo nezmenené. PF max.

pokracovala v klesani, co povazujeme za dosledok rozvoja aerébnej kapacity. V tomto
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obdobi sa Sportovec zlc¢astnil 3 pretekovych Startov, €o tiez hodnotime pozitivne, ked’ze
preteky st pre orientacnych bezcov najrealistickejsia priprava na skutocny vykon na
vrcholnej stt’azi.

V pripravhom  obdobi III sa tréningovy program zintenzivnil od
predchadzajiceho obdobia o takmer 3 %, ¢o vzhl'adom na vysledky zLA krivky
hodnotime pozitivne, pretoze proband urobil najvicsiu zmenu v ANP, kde sa zlepSilo aj
merani, ale zdvihla sa PF ANP iPF AEP, ato vabsolutnych, tak iv relativnych
hodnotach. Maximalne tempo sa nepatrne zlepsilo (o 2 s na kilometer).

Sutazné obdobie, ktoré trvalo 31 tyzdiov, malo daleko intenzivnejSie
tréningové zat'azenie. Percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov sa
vyrazne zmenil. Priemerny pocet TJ na tyzden klesol, taktiez klesol priemerny pocet
nabehanych km v tyzdni (pripravné obdobie 110 km za tyz. a 83 v sitaznom obdobi).
Cas regeneracie nereagoval na prudké zvySenie intenzity, o hodnotime negativne.
Sportovec v tomto obdobi absolvoval 46 pretekovych §tartov. Toto podla nasho nazoru
mozno hodnotit’ pozitivne, ked’Ze Sportovec sa na pretekoch dostdva do Specifickej
reality apri sprdvnej zameranosti na hlavne ciele, si menSie preteky tym
najspecifickej$im podnetom, ktory mdze prispiet’ k spravnemu doladeniu orienta¢ného
bezca pred vrcholom, ¢i na udrzanie vrcholnej formy medzi vrcholmi.

Sezéna 2004-2005 bola dvojvrcholova (majstrovstva SR a MS v Japonsku).
Sutazna sezéna Sportovcovi zatala v Spanielsku, kde sa zadastnil sustredenia. Tam
ziskal prvé body do Svetového pohéra, ked’ sa umiestnil v rankingovych pretekoch na 2.
mieste v Middle. V medzinarodnych pretekoch v Slovinsku P.O. vyhral v discipline
Middle. Na majstrovstvach SR v krose sa umiestnil na 11. mieste (trat 9 km). Na
majstrovstvach SR v discipline Long sa umiestnil na 4. mieste a v Sprint skon¢il na 1.
mieste. V ankete orientacny bezec SR roku 2004-2005 sa umiestnil na 4. mieste. Tieto
vysledky povazujeme za lepSie oproti predchadzajlicemu obdobiu (tab. 44).

Na MS obsadil v discipline Sprint 39. miesto, v Middle 42. miesto, v discipline Long sa
neprebojoval. Stafeta, ktorej bol sucastou, skon¢ila na 7. mieste. V svetovom rankingu
skoncil na 104. mieste, o je taktiez vyrazné zlepSenie oproti predchadzajucemu roku,
ked’ sa umiestnil na 170. mieste. Vo World Cupe sa umiestnil na 93. mieste (absolvoval

jedny preteky Svetového pohara). Pred rokom sa nezucastnil ani jednych pretekov.
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Tab. 44 Sttazné vysledky P.O. v orientacnom behu v prvom ro¢nom tréningovom cykle

Sutazné vysledky v orientatnom behu
2003-2004 | 2004-2005
MS
Long - nepostupil
Middle - 42 .miesto
Sprint - 39.miesto
Svetovy ranking 170 104
MAJSTROVSTVA SR
Long| 7.miesto | 4.miesto
Middle | nestartoval | nestartoval
Sprint] 24.miesto | 1.miesto
Orien. BeZec roku 24.miesto | 4.miesto

4.3.2 DRUHY ROK VYSKUMNEHO SLEDOVANIA

Po skonceni prvého ro¢ného tréningového cyklu sme uskutocnili retrospektivnu
analyzu tréningového obsahu a zmeneného funkéného potencialu v pripravnom obdobi.
Hodnotili sme aj Groven sutazného vykonu. Vyhodnotili sme predpoklad uspesSnosti
pomocou logickych postupov a vytvorili sme odporucania pre nasledujiice pripravné
obdobie (tab. 45; 46; 47) tak, aby vykonnost’ §portovca mohla rast’ aj v dalSom roku.

Po dohode s osobnym trénerom orientacného bezca sme sa rozhodli upravit
tréningovy plan nasledujucim spdésobom. Vzhladom na osobité charakteristiky
$portovca (vek, vykonnost, psychickd odolnost ainé), SSV v orientaénom behu
a podrobnu analyzu predchadzajicej sezony, sme zintenzivnili program, a to postupnym
zvySovanim podielu vykonovych prostriedkov, miernym zniZenim kapacitnych
prostriedkov (stale relativne vysoky podiel). Prostriedky aktivnej regeneracie (P5) sa
postupne znizuju.

Domnievame sa, Ze mierne zvysenie vykonovych prostriedkov vo vSetkych obdobiach
pripravy by malo prispiet’ k zvySeniu absoliitnych irelativnych hodnot tempa na ANP.
Stucasne chceme programom podporit” stagnujiici AEP a to tym, Ze ponechame vysoky
podiel kapacitnych prostriedkov v obdobi pripravy, pri€om mierne upravime rozloZenie
kapacitnych prostriedkov v P4. Myslime si totiz, ze toto pasmo je zakladnym
predpokladom rozvoja intenzivnej vytrvalosti. Podiel prostriedkov aktivnej regeneracie
je relativne na vysokej urovni, s jednotlivymi obdobiami postupne klesa. Vysoky podiel

prostriedkov P5 sme sa rozhodli ponechat’ hlavne preto, lebo proband venoval malo
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Casu prostriedkom pasivnej regeneracie. Predpokladali sme, Ze nd$ intenzifikacny
program vytvori dostatocné podmienky na efektivnejSie vyuZzitie intenzity tréningového

programu v sitaznom obdobi.

Tab. 45 Percentualny podiel realizovanych a odporucanych tréningovych prostriedkov

v pripravnom obdobi I pre P.O.

1.0bdobie | Realizované | Prirastok a Gibytok v objeme | Odporucanie
P1 2,85% + 1% 4%
P2 6,70% +1% 8%
P3 49,47% -5% 44%
P4 23,27% + 2% 25%
P5 17,70% +1% 19%

Tab. 46 Percentualny podiel realizovanych a odporucanych tréningovych prostriedkov

v pripravnom obdobi II pre P.O.

2.0bdobie | Realizované | Prirastok a ubytok v objeme | Odporicanie
P1 2,69% + 3% 6%
P2 9,54% — 10%
P3 51,08% -5% 46%
P4 21,35% — 21%
P5 15,35% +1% 17%

Tab. 47 Percentualny podiel realizovanych a odporuc¢anych tréningovych prostriedkov

v pripravnom obdobi III pre P.O.

3.0bdobie | Realizované | Prirastok a Ubytok v objeme | Odporiucanie
P1 4,09% + 3% 7%
P2 10,13% + 1% 11%
P3 52,17% - 6% 46%
P4 20,11% + 1% 21%
P5 13,51% +1% 15%

Na zaciatku druhého tréningového roku, po predchadzajucom lekarskom
vySetreni, sme uskutoénili spiroergometrické vysetrenie. Urovei VO,max bola 62,8
mlkg'min”, PF max. bola 195 bpm, PF ANP 175 bpm, PF AEP 149 bpm, VO, ANP
47,65 ml.kg'lmin'l, Speed max. 18 (+ 5 % sklon) km.hod™, Speed ANP 13,5 (+ 5 %
sklon) km.hod™.

Pripravné obdobie druhého roku znazoriiuje tab. 48. Sportovec v 19 tyzdiioch
odtrénoval 124 tréningovych dni, mal 9 dni volna, 13 pretekovych Startov

a regeneraciou mimo tréningu stravil 440 min. NeSpecifickou formou tréningu stravil
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981 min; a to viacSinou v P3 a P4.

Sutazné obdobie trvalo 31 tyzdilov a malo 2 vrcholy (ME a Akademické MS).
P.O. viiom absolvoval 180 tréningovych dni, v37 mal volno. Absolvoval 67
pretekovych Startov. Regeneraciou mimo tréningu stravil 430 min. Celkovo v 243 TJ

nabehal 2 385 km (77km za tyz.) (tab. 49). NeSpecifické tréningové prostriedky

realizoval v 826 min. v 23 TJ.

Tab. 48 VSeobecné a Specidlne tréningové ukazovatele pripravného obdobia druhého

tréningového roku u P.O. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 12949 | 2175,10 187 712 1167 5959 2892 2219

Iné 981 0 26 70 115 317 319 160

Celkovo 13930 213 782 1282 6276 3211 2379

5,61% 9,20% | 45,05%| 23,05%| 17,08%

Tab. 49 Vseobecné aSpecidlne tréningové ukazovatele sutazného obdobia druhého
tréningového roku u P.O. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 15308 | 2385,40 243 3003 3349 5797 2119 1040

Iné 826 0 23 44 72 299 223 188

Celkovo 16134| 23854 266 3047 3421 6096 2342 1228

18,89% | 21,20%| 37,78% | 14,52% 7,61%

Celkové porovnanie tréningovych prostriedkov vsetkych obdobi roc¢ného cyklu
prinaSame na obr. 40. Ilustruje postupny narast vykonovych prostriedkov P1 a P2, pri
udrzani vysokého podielu kapacitnych prostriedkov a postupnom znizovani aktivne;j
regeneracie. Az na malé odchylenia v pripravnom obdobi II (v P1, P2 a P3) mézeme
konstatovat’, ze proband dodrzal stanoveny tréningovy program.

Priemerny ¢as zat'aZenia v tyZdni pripravného, sut'azného a celoro¢ného obdobia
uvadzame na obr. 41; priemerny cas v tyzdni straveny vykonovymi prostriedkami
(P1+P2) na obr. 42; priemerny Cas vtyzdni straveny kapacitnymi prostriedkami
(P3+P4) na obr. 43; priemerny Cas v tyzdni strdveny regeneraciou (PS5 a regeneracia
mimo pasma) na obr. 44.

V celoro¢nom tréningovom cykle P.O. odtrénoval v 304 dnoch 430 Specifickych TJ
a 49 nespecifickych TJ. Celkovo Sportovou aktivitou stravil 30 064 min. (tab. 50).
Zucastnil sa 80 pretekov. Myslime si, Ze toto ¢islo nemusi byt’ prehnané, ked’ zoberieme

do tvahy, ze vicsina pretekov v orientatnom behu ma kvalifikdciu a findle alebo
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etapovity charakter. Regeneraciou mimo tréningu stravil 870 min. Sportovec odtrénoval
najvacsiu Cast’ tréningu v P3 (41,15 %), dalej v P4 (18,47 %), v P2 (15,64 %), v P1
(12,74 %) a nakoniec v P5 (12 %).

Percentualne vyjadrenie tréningovych prostriedkov v jednotlivych
obdobiach roéného cyklu

60,00%
50,00%

40,00% oP1

mP2

% 30,00% OP3

O P4

20,00% B P5
10,00%
0,00%

1.0bdobie 2.0bdobie 3.0bdobie Sut'azné

Obr. 40 Pomer tréningovych prostriedkov v jednotlivych obdobiach druhého ro¢ného

cyklu v 5 pasmach intenzity PF u P.O.

Priemerny €as zat'azenia v tyzdni v jednotlivych obdobiach a celkovo
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Pripravné obdobie Sut'azné obdobie Priemer v roku

Obr. 41 Priemerny Cas zatazenia v tyzdni v druhom roku pripravy u P.O.
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Priemerny €as v tyzdni v 1. a 2. pasme PF (vykonové prostriedky)
250,00
208,65
200,00
170,64
150,00
é 108,63 mCasvP1aP2
100,00 -
50,00 -
0,00 -
Pripravné obdobie = Sut'azné obdobie Priemer v roku

Obr. 42 Priemerny ¢as zataZenia v tyzdni v druhom roku pripravy u P.O. — vykonové

prostriedky

Priemerny ¢as v tyzdni v 3. a 4. pasme PF (kapacitné prostriedky)

600,00

499,32

500,00 -

400,00 -

358,50

300,00 - mCasvP3aP4

Min.

200,00 -

100,00

0,00 -
Pripravné obdobie = Sut'azné obdobie Priemer v roku

Obr. 43 Priemerny Cas zat'azenia v tyZdni v druhom roku pripravy u P.O. — kapacitné

prostriedky

Sezona 2005-2006 mala 2 vrcholy, ato ME v Estonsku (8. — 13. maja),
a akademické majstrovstva SR v Kogiciach (14. — 20. augusta). Sportovec bol pocas

celej sezony zdravotne v poriadku, napriek velmi nizkym hodnotdm casu pasivnej
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regeneracie v celorocnom obdobi a hlavne celkovej regenerdcie v sitaznom obdobi.
Domnievame sa, Ze tato nedostatocnost’ by sa mohla neskor negativne prejavit’ na

pohybovom aparate.

Priemerny cas regeneracie v 5. pasme PF a mimo neho v tyzdni

160,00

—

140,00
120,00
100,00

£ 80,00 -

60,00 -
40,00
20,00
0,00

B Regeneracia v P5 a mimo
tréningu

53,48

Suat'azné Priemer v roku

obdobie

Pripravné
obdobie

Obr. 44 Priemerny Cas zat'azenia v tyzdni v druhom roku pripravy u P.O. — regeneracia

v 5. pasme PF a mimo tréningu

Tab. 50 VSeobecné a Specialne tréningové ukazovatele druhého tréningového roku

u P.O. a ich percentualne vyjadrenie

Min. km TJ P1 (min) | P2 (min) | P3 (min) | P4 (min) | P5 (min)

Beh 28257| 4560,50 430 3715 4516 11756 5011 3259
Iné 1807 0 49 114 187 616 542 348
Celkovo 30064 | 4560,5 479 3829 4703 12372 5553 3607
12,74%| 15,64%| 41,15%| 18,47%| 12,00%

Pripravné obdobie bolo oproti predchadzajicemu ro¢nému tréningovému cyklu
zintenzivnené v zvySeni poctu vykonovych prostriedkov (zhruba 2 % rovnomerne
rozloZeny narast v kazdom obdobi pripravy) a zniZeni poctu kapacitnych prostriedkov
(zhruba 02 az 4 % s vacsim dorazom na 4. pasmo PF). KonStatujeme, ze proband
dodrzal tréningovy program (tab. 51).

Na tento experimentdlny podnet druhého roku vznikla v organizme Specificka
odpoved’, ktort sme sledovali pomocou LA krivky. Z nej mézeme vidiet, Ze tréningovy
program pripravného obdobia mal pozitivny efekt na funkény stav organizmu, ked’ze

LA krivka sa posunula vpravo (obr. 45) a taktiez krivka PF sa po¢as merani LA krivky
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posunula vpravo (obr. 46). Tempo AEP sa pocas pripravy posunulo z tempa 3:51 na
tempo 3:35 min.km™ a ANP z 3:35 na 3:23 min.km™'. PF ANP sa mierne zvy3ila zo 171
na 174 bpm a PF AEP stupla zo 149 na 162 bpm.

Tab. 51 Percentudlny pomer vykonovych a kapacitnych prostriedkov P.O. v druhom

roku pripravy

2k

Tréningové prostriedky (v %)
P1+P2 | P3+P4 | P1+P2/ P3+P4 | 2.Rok - 1.Rok = Intenzifikacia v 2.Roku
1.0bdobie 12,63% [ 68,99% 18,31% 5,18%
2.0bdobie 14,05% | 68,55% 20,50% 3,61%
3.0bdobie 17,09% [ 66,93% 25,53% 5,86%
X v Priprave |[14,81%[68,10% 21,75% 5,29%
Sut'azné 40,09% | 66,69% 60,11% -25,61%
P.O.
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Obr. 45 Porovnanie LA kriviek v pripravnom obdobi druhého roku u P.O.

V pripravnom obdobi I nastala stagnacia a regres. Regres sa dotykal AEP, kde intenzita
tempa klesla 0 32 s z3:51 na 4:23 min.km™ (pred rokom v druhom merani na Grovni
tempa 4:05 min.km™). Klesli aj relativne hodnoty AEP zo 76 % na 67 % z maximalneho
tempa. Krivka PF (obr. 46) pocCas merania LA krivky zaznamenala zvySené hodnoty po
celej svojej dizke, ¢o len dokazuje regres vo vykonnosti bezca. AEP sa nachadzal na 71
% z PF max, na 140 bpm (pred rokom to bolo na 72 % a 138 bpm). Intenzita ANP
stagnovala na 3:38 (£3 s) min.km™' (tieto vysledky kopiruju prvy rok).
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Obr. 46 Porovnanie kriviek PF v pripravnom obdobi druhého roku u P.O.
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PF ANP stagnovala na 174 (£ 3) bpm. ANP sa tak vplyvom zvySenej PF max.
nachadzalo na 89 % z PF max; priCom v predchddzajicom merani bol ANP na 90 %
sledovani.

V pripravnom obdobi I sme ocakavali narast oboch prahovych hodndt, ¢o sa vSak
nepotvrdilo. Domnievame sa, Ze je to zapri¢inené bud’ nedostatocnou regeneraciou po
sustredeni (meranie po 4 dnoch od sustredenia v Tatrach), alebo nizkym podielom
kapacitnych prostriedkov v pripravnom obdobi .

V pripravnom obdobi II nastalo zelateI'né zvySenie intenzity v P1, P2 a P3, pri
suCasnom miernom znizeni v P4 aP5. LA krivka vykazuje zlepSenie na oboch
prahovych hodnotach oproti predchadzajicim meraniam tohto roku. Toto zlepSenie na
prahovych hodnotach bolo najlepsSie pocas sledovaného dvojroc¢ného cyklu. V aerobne;j
Casti LA krivka vykazuje vybornu praceschopnost’ Sportovca (uhol 2 stupne). AEP sa
posunul na intenzitu tempa 3:38 (+ 3 s) minkm’, o bolo vyrazné¢ zlepienie
z predchadzajuceho merania (4:23 min. km™), ktoré viak pravdepodobne bolo
ovplyvnené tUnavou. ZlepSenie vidiet hlavne v oblasti Cisto aerdbneho pasma a
zmie$aného pasma, teda v intenzite od 1,5 do 3,5 mmol.LA™.I". Zlepsenie vidiet’ aj na
ANP, kde intenzita tempa bola 3:26 (+ 3 s) minkm', &o znamenalo zlepSenie o 12
s.km™. Toto zlepsenie bolo sprevadzané zvysenim PF na oboch prahovych hodnotach.

Na AEP bolo toto zvySenie markantné zo 140 na 171 (+ 3) bpm. To predstavovalo pri
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PF max. 196, percentudlne zvySenie zo 71 % na 87 % z maxima. Pri ANP toto zvySenie
bolo zo 174 na 180 (+ 3) bpm, ¢o predstavovalo 3-percentné zvysenie z 89 % na 92 %
zPF max. Absolutny bezecky vykon vyjadreny 1 km sa zlepSil 02 s oproti
predchadzajicemu meraniu na 2:55 minkm™ (rovnaky vykon ako pri prvom teste
druhého roku). LA spad bol 70 %, toto povazujeme za vel'mi dobri hodnotu, ktorad
potvrdila funkény stav Sportovca.

Celkovo mdzeme konstatovat’, ze P.O. posunul svoj funkény stav zatial' do najlepse;]
pozicie pocas dvojro¢ného testovania, tzn. Ze tréningovy program uplatneny v tomto
obdobi mal pozitivny vplyv, hlavne na zvySenie aerdbnej praceschopnosti.

Pripravné obdobie IIl je charakterizované opdtovnym ndrastom intenzity
vykonovych pasiem PF, ato pri nezmenenom celkovom objeme zatazenia. Podla
ilustrovanej krivky LA na obr. 45 mézeme uvazovat’ o miernom zlepSeni v aerobnej a
aerobno-anaerobnej cCasti krivky. Krivka PF pocas merania LA krivky zaznamenala
najlepsie vysledky, co zapri€inilo posun krivky vpravo (hodnoty boli lepSie ako v roku
2005). AEP sa len nepatrne posunul z 3:38 na 3:35 min.km™, v roku 2005 bola intenzita
4:04 min.km™. Intenzita ANP sa len nepatrne zlepsila na 3:23 min.km™, v roku 2005
bola 3:29 min.km™. PF na oboch prahoch klesla zhruba o 7 bpm. Maximalny bezecky
vykon bol porovnatelny s predchadzajiicimi vykonmi. PF max. klesla zo 195 na 190
bpm. LA spad bol vysoky (73 %; €o potvrdzuje vynikajicu utilizdciu LA). PF AEP bol
na urovni 85 % z PF max. (v roku 2005 77 %), PF ANP bol na tirovni 92 % z PF max.
(pred rokom to bolo 90 %). To znamen4, Ze obe prahové hodnoty PF sa Sportovcovi
pocas medzirocného obdobia posunuli, o hodnotime pozitivne.

Pocas sutazného obdobia, ktoré trvalo 31 tyzdnov sa Sportovec zicastnil 67
pretekovych Startov. Skusobné bezecké preteky absolvoval uz pocas zimy, ked’ na
januarovych majstrovstvach SR v hale na 3 km skoncil na 8. mieste asom 9:18 min.
(tab. 53). Prvy vrchol sezony, ktorym boli ME v Estonsku, absolvoval v maji. P.O. vSak
neuspel ani na jednej trati a do findle disciplin sa neprebojoval. Tréner po podrobnom
preskimani pretekov hodnotil vykon ako nedostato¢ny, hlavne v stranke mapove;]
orientacie. Sportovcovi v dvoch disciplinach utiekol postup do finale len o 1 miesto.
Medzi d’alSie preteky, ktoré absolvoval sa radia majstrovstva SR. Orienta¢ny bezec sa
zucastnil len v dvoch disciplinach, ato v Sprint, kde sa umiestnil na 4. mieste a
na no¢nom orientatnom behu, kde skoncil na 3. mieste. V tychto pretekoch potvrdil
svoje umiestnenie v slovenskom rebri¢ku orienta¢nych bezcov. Druhym vrcholom boli
akademické majstrovstva Slovenska, ktoré sa konali v KoSiciach. Tu sa Sportovec

109



prebojoval do findle a v discipline Long sa umiestnil na 15. mieste, v Middle na 19.
mieste a v Sprint nestartoval. Stafeta, v ktorej sa $portovec z(&astnil, ziskala striebro.
Celkovo tréner hodnotil vystipenie Sportovca ako dobré, Sportovec potvrdil svetovi
prislusnost’ vo svojej kategorii, s moznostou vykonnostne rast. V svetovom rankingu
dosiahol zatial’ najlep$iu poziciu, ato 100. miesto (pred rokom 104. miesto). V ankete

orientacny bezec roku 2005-2006 obh4jil 4. miesto spred roka (tab. 52).

Tab. 52 Sutazné vysledky P.O. v orientacnom behu v druhom ro¢nom tréningovom

cykle
Sutazné vysledky v orientatnom behu
2004-2005 2005-2006
Akademické MS
Long - 15.miesto
Middle] 21.miesto 18.miesto
Sprint] 31.miesto -
Svetovy ranking 104 100
MAJSTROVSTVA SR
Long| 4.miesto nestartoval
Middle] neStartoval nestartoval
Sprint 1.miesto 4.miesto
Orien. BeZec roku 4.miesto 4.miesto
ME
Long | nekvalifikoval | nekvalifikoval
Middle | nekvalifikoval | nekvalifikoval
Sprint | nekvalifikoval | nekvalifikoval

Tab. 53 Bezecké preteky v sezone 2005-2006 u P.O.

Cislo/Datum/Preteky/Cas/Tempo na 1km
1.31/12 Silvestrovsky beh v Dol. Oresanoch (6,5 km) 27:47 |  4:16
2.8/1 Majstrovstva SR v hale Elan (3 km) 9:18 3:06

4.3.3 POROVNANIE DVOCH ROCNYCH TRENINGOVYCH
CYKLOV

Tab. 54 ilustruje Specidlne tréningové ukazovatele piatich pasiem intenzity PF
v percentudlnom vyjadreni, tyzdenny priemer zat'aZzenia a priemerny pocet km v tyzdni
jednotlivych pripravnych obdobi I, II, III av sttaznom obdobi. Tyzdenny priemer
regeneracie a TJ v jednotlivych obdobiach uvadzame v tab. 55.
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V pripravnom obdobi I druhého tréningového roku bol tréningovy program o 3

% intenzivnej$i vo vykonovych prostriedkoch ao4 % klesol podiel kapacitnych
prostriedkov. Celkovo konStatujeme, ze tréningovy program bol o 5,2 % intenzivnejsi
v druhom roku ako v prvom roku. Priemerny tyzdenny pocet zat'azenia a kilometrov bol

v oboch rokoch takmer rovnaky. Zintenzivnenie pripravného obdobia I v druhom roku

Tab. 54 Specialne tréningové ukazovatele P.O. v dvojroénom tréningovom cykle

Specialne tréningové ukazovatele
Prostriedky P1 (% I.Obdobie | II.Obdobie | Ill.Obdobie | Sutazné
Prostriedky P2 (%) I.Obdobie | Il.Obdobie | Ill.Obdobie | Sutazné

Prostriedky P3 (%) I.Obdobie | 11.0bdobie | l1l.Obdobie | Sutazné

Prostriedky P4 (%) I.Obdobie | 1l.Obdobie | [ll.Obdobie | Sutazné

Prostriedky P5 (% I.Obdobie | 11.Obdobie | IIl.Obdobie | Sutazné

I.Obdobie | 11.0Obdobie | IIl.Obdobie | Sutazné

Tyzdenny priemer zat. (min.)

I.Obdobie | 1l.0Obdobie | IIl.Obdobie | Sutazné

Tab. 55 Vybrané vSeobecné ukazovatele u P.O. v dvojro¢nom tréningovom cykle

VSeobecné tréningové ukazovatele
TyZdenny priemer TJ (podet I.Obdobie |1l1.Obdobie | Ill.Obdobie | Sutazné

Tyzdenny priemer reg.(min.) I.Obdobie | 11.Obdobie | [ll.Obdobie | Sutazné
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Tab. 56 Dynamika PF a beZeckého tempa u P.O. pri merani LA krivky

Zaciatok I.Obdobie |I1l.Obdobie | Ill.Obdobie

PF ANP (bpm) Zaciatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | Ill.Obdobie

PF ANP (% z max.) Zaciatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | Ill.Obdobie

PF AEP (bpm) ZacCiatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | I1l.Obdobie

PF AEP (% z max. Zaciatok | 1.Obdobie |1l.Obdobie | Ill.Obdobie

PF AEP<->ANP(%) Zackiatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | Ill.Obdobie

Max. tempo (min.km™) Zaciatok | 1.Obdobie |1l.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo ANP (min.km™) Zackiatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo ANP (% z max.) Zaciatok | 1.Obdobie |1l.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo AEP (min.km™) Zackiatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo AEP (% z max.) Zaciatok | 1.Obdobie |11.Obdobie | I1l.Obdobie

Tempo AEP<->ANP(%) Zaciatok | 1.Obdobie |1l.Obdobie | Ill.Obdobie
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malo Specificky dopad aj na hodnoty merani LA krivky, ktoré mozno vidiet’ v tab. 56.
Maximalne tempo vdruhom roku bolo pri vstupnych meraniach na lepSej
vychodiskovej urovni. Po pripravnom obdobi I sa vSak hodnoty maximalneho tempa
medziro¢ne vyrovnali (v prvom roku nastalo zlepSenie a v druhom stagnéacia). Podobny
trend zaznamenal aj ANP v absolutnych hodnotéach, ked’ v prvom roku nastalo zlepSenie
a v druhom stagnicia, priCom medziro¢né hodnoty su porovnatelné. V relativnych
hodnotach nastala stagnacia v oboch rokoch pripravného obdobia 1. AEP sa v prvom
roku vyrazne zlep$il (v absolutnych iv relativnych hodnotach), v druhom roku sa
vyrazne zhorSil (v absolitnych i v relativnych hodnotach), pricom v druhom roku boli
vysledky vyrazne horSie ako v prvom roku. V druhom roku klesli aj relativne hodnoty
PF ANP a AEP, no PF max. stupla.

Z komplexného hodnotenia vysledkov sa domnievame, Ze toto meranie bolo
ovplyvnené tinavou Sportovca z predchadzajuceho sustredenia. BeZec sa sice snazil ,,ist’
naplno“, ¢o dokazuje PF max. imaximalny bezecky vykon, ale jeho organizmus
nedokazal pracovat’ vo vysokej intenzite, ¢o ndm potvrdzuju relativne hodnoty PF ANP
1 AEP; tempo na prahovych hodnotach a LA spad.

Pripravné obdobie II bolo intenzivnejSie 03,6 %. Zvysili sa tréningové

prostriedky P1 o 3 percentd aklesli tréningové prostriedky P3. Pocas tohto obdobia
maximalne beZecké tempo stagnovalo (medziroéne na rovnakej urovni 2:55 min.km'")
Tempo ANP v prvom roku stagnovalo, v druhom sa zlepsilo o 12 s.km™. Medziroéne
bola lepsia hodnota v druhom roku a to o 11 s.km™. Taky isty trend zaznamenal i AEP,
ktory v prvom roku pripravného obdobia II stagnoval, no v druhom zaznamenal vyrazné
zlepienie, a to az 0 45 s.km™. PF max. v prvom roku postupne klesala, v druhom zostala
na relativne vysokej Urovni, kde stagnovala. PF ANP a AEP pocas merania
v pripravnom obdobi II prvého roku stagnovala na rovnakej urovni z predchddzajuceho
merania, pricom v druhom roku zaznamenala pozitivne sa zvySujuce hodnoty. Objem
v druhom roku bol vys$si zhruba o 19 % v min. zat'aZenia na tyzden.

Celkovo konStatujeme, Ze vdruhom roku pripravného obdobia II sa na
zvySujuce sa zat'azenie (tab. 43, 51, 54, 55) nastalo pozitivne zlepsenie ANP a AEP, a to
v absolutnych tak i v relativnych hodnotach, maximalne hodnoty stagnovali (maximalne
tempo, PF max.). V prvom roku vykonnost' na ANP a AEP prahu stagnovala.

Pripravné obdobie III bolo postavené na rovnakom principe ako v prvych dvoch

obdobiach, ked’ sa zat'azenie postupne a primerane zintenzivituje v oboch sledovanych
rokoch. V prvom roku bolo menej tréningovych prostriedkov v P1. P2 bolo v oboch
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rokoch na rovnakej urovni. Celkovo sa tréningovy program oproti prvému roku
zintenzivnil 05,9 %. Aktivna regeneracia postupne v obdobiach klesala, pricom
hodnoty druhého roku boli v kazdom obdobi zhruba o 1 az 2 % vyssie. Objem bol vac¢si
pocas druhého roku pripravy, a to o 10 % v min. zataZenia na tyzden.
Maximalne tempo v oboch rokoch stagnovalo, medziro¢ne boli na takmer rovnakej
urovni. Tempo ANP (v absolitnych irelativnych hodnotdch) sa zlepSilo voboch
sledovanych rokoch rovnakou mierou, medziro¢ne vSak lepsia troven bola v druhom
roku (najlepsia hodnota v dvojroénom sledovani). Tempo AEP sa mierne zlepSilo len
v druhom roku (najlepsia hodnota v dvojrocnom sledovani), v prvom roku stagnovalo
v absolutnych irelativnych hodnotach. PF ANP v relativnych hodnotach druhého roku
stagnovala, no napriek tomu dosiahla vysSiu tGrovenn ako vprvom roku, kde mala
stupajuci trend. PF AEP v relativnych hodnotach druhého roku mierne klesla, napriek
tomu mala vy$$iu hodnotu ako pred rokom.

Celkovo modzeme konStatovat, Ze zintenzivnenie tréningového programu
v pripravnom obdobi III druhého roku (tab. 43, 51, 54, 55) malo na organizmus
pozitivny vplyv, ato zlepSenim tempa na ANP, ale i AEP, pri stagnujicich
maximalnom tempe. Na konci pripravného obdobia druhého roku bol vytvoreny lepsi
predpoklad pre rast Sportového vykonu v stitaznom obdobi.

Na konci pripravného obdobia prvého roku klesla hodnota VO,max i VO, ANP
v absolutnych hodnotach. V druhom roku tieto hodnoty stupli. V relativnych hodnotach
VO, ANP stiplo voboch rokoch, priom vyS§iu hodnotu malo prdve na konci

pripravného obdobia druhého roku (tab. 57).

Tab. 57 Funkéné hodnoty P.O. merané spiroergometriou na zaciatku a konci

pripravného obdobia, prvého a druhého roku

VO2max.(ml.kg”. min™) Zaciatok | Koniec
P.O. 1.Rok 73,8 60
2.Rok 62,8 67,9

VO2 ANP (ml.kg". min™) Zadiatok | Koniec

P.O. 1.Rok 51 45
2.Rok 47,65 54,93

VO2 ANP (% z max.) Zaciatok | Koniec

P.O. 1.Rok 69% 75%
2.Rok 76% 81%
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4.4 POROVNANIE VYSLEDKOV DVOJROCNEHO
VYSKUMNEHO SLEDOVANIA VRCHOLOVYCH
ORIENTACNYCH BEZCOV

Kazdého orientacného bezca sme v praci vyhodnotili intraindividudlne. Napriek
tomu sme hl'adali znaky, ktoré boli spolo¢né pre vSetkych troch bezcov.

Tréningovy program vykonovych prostriedkov sme sa snazili intenzifikovat
(tab. 58). Vynimkou bol D.M; u ktoré¢ho sme v druhom roku mierne znizili ich podiel
z dovodu castych zdravotnych problémov a ich vysokej urovne. Percentudlny podiel
kapacitnych prostriedkov v tréningovom programe sme u vsetkych bezcov ponechali na
vysokej Urovni. Snazili sme sa upravit’ ich proporcionalitu podla Specifikacie bezca
a discipliny. Prostriedky aktivnej regeneracie sme znizovali. U orientaéného bezca P.O.
sme museli zvolit’ alternativu mierneho rastu pre nedostatok pasivnej regeneracie.
Celkovy objem sme napriek intenzifikacii chceli mierne zvysit' tak, aby sa orientacni
bezci priblizili k svetovému trendu.
Tab. 58 Vybrané vSeobecné a Specidlne tréningové ukazovatele 3 sledovanych

orientacnych bezcov

Tréningoveé ukazovatele
Prostriedky P1 (%)

I.Obdobie | 11.Obdobie | IIl.Obdobie | Sutazné

P.O. 1.Rok 2,85 2,69 4,09 19,53
2.Rok 4,32 5,48 6,92 18,89
Prostriedky P2 (%) I.Obdobie | 11.Obdobie | Ill.Obdobie | Sutazné

P.O. 1.Rok 6,7 9,54 10,13 22,58
2.Rok 8,31 9,02 10,17 21,2

Prostriedky P3 (%) I.Obdobie | 11.Obdobie | IIl.Obdobie | Sutazné

P.O. 1.Rok 49,47 51,08 52,17 35,85

| 2.Rok | 4405 | 4727 | 4419 | 37,78 |
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Prostriedky P4 (% I.Obdobie | 11.Obdobie | IIl.Obdobie | Sutazné

Prostriedky P5 (% I.Obdobie | 11.Obdobie | IIl.Obdobie | Sutazné

Tyzdenny priemer zat. a reg.(min.) | 1.Obdobie | [l.Obdobie | lIl.Obdobie | Sutazné

I.Obdobie | [I.Obdobie | Ill.Obdobie | Sutazné

I.Obdobie | [I.Obdobie | Ill.Obdobie | Sutazné

Na zéklade optimalizacie tréningového programu druhého roku nastala pocas
merani LA krivky a spiroergometrie (tab. 59) v organizme Sportovcov funkénd zmena,
ktorej spolocnymi znakmi st pozdvihnutie tempa ANP atempa AEP (v absolitnych
irelativnych hodnotach), pozdvihnutie PF ANP a PF AEP (v absolutnych i relativnych

hodnotéach), zvysenie VO, ANP v relativnych, percentudlnych hodnotach, priblizenie
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AEP k ANP. PF max; maximalne tempo a VO2max st hodnoty pri ktorych sme nenasli

spolo¢né znaky.

Tab. 59 Dynamika PF, bezeckého tempa a spotreby kyslika sledovanych orientacnych

bezcov z merani LA krivky a spiroergometrie

Zadiatok

Koniec

P.O. 1.Rok

51 (69%)

P.O. 1.Rok 73,8 60
2.Rok 62,8 67,9
VO2 ANP(ml.kg".min™") Zadiatok Koniec

45 (75%)

2.Rok

47,65 (76%)

54,9 (81%)

PF max. (bpm)

Zadiatok

|.Obdobie

11.0Obdobie

I11.Obdobie

P.O. 1.Rok 198 193 187 184
2.Rok 190 196 196 190
PF ANP (bpm) Zaciatok I.Obdobie [1.Obdobie | IIl.Obdobie

P.O. 1.Rok

149 (75%)

145 (75%)

P.O. 1.Rok 171 (86%) 168 (87%) | 161 (86%) | 165 (90%)
2.Rok 171 (90%) 174 (89%) | 180 (92%) | 174 (92%)
PF AEP (bpm) Zaciatok I.Obdobie [1.Obdobie | Ill.Obdobie

138 (74%)

142 (77%)

2.Rok

149 (78%)

140 (71%)

171 (87%)

162 (85%)
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PF AEP<->ANP(%) Zaciatok |.Obdobie [1.Obdobie | 11.Obdobie

Max. tempo (min.km™) Zaciatok I.Obdobie [1.Obdobie | Ill.Obdobie

Tempo ANP (min.km™) Zaciatok |.Obdobie [1.Obdobie | 111.0bdobie

Tempo AEP (min.km™) Zaciatok I.Obdobie [l.Obdobie | 111.0bdobie

Tempo AEP<->ANP(%) Zaciatok |.Obdobie [l.Obdobie | 111.Obdobie
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5 ZAVERY VYSKUMNEJ PRACE

5.1 ZAVERY PRE ORIENTACNEHO BEZCA D.M.

Na zéklade prvého roku vyskumného sledovania v rdmci analyzy ex post facto
mozeme konstatovat,, ze doslo k miernemu zhorSeniu intenzity ¢innosti na irovni ANP.
Na turovni AEP orientatny beZzec nedosiahol zmenu. Mierne zhorSenie nastalo
v spiroergometrickom vySetreni a v bezeckom vykone na 1 km. Aj dynamika LA krivky
vramci 4 merani nam nepreukdzala pozitivny vplyv na zvySovanie trénovanosti na
prahovych hodnotach. Tieto vysledky nas viedli k dokladnej analyze obsahu zat'azenia
jednotlivych mezocyklov pripravného obdobia ak vytvoreniu zmeny obsahove;j
Struktury zatazenia na dal$i rok vyskumného sledovania. Neuspech v pripravnom
obdobi prvého roku pripisujeme zdravotnym problémom beZca, ktoré ho trapili pocas
celého obdobia pripravy. Sportovec napriek tomu dosiahol velmi hodnotné vysledky,
vd’aka ktorym sa medzi-sezonne zlepSil o 35 pozicii zo 66. miesta na 31. miesto
v svetovom rankingu. Pravdepodobnym vysvetlenim je ovplyvnenie 4. merania
(posledné) zdravotnym stavom bezca. Napriek tomu, ze Sportovec pred testovanim
absolvoval tréningovy proces a citil sa psychicky dobre, vysledky boli pravdepodobne
ovplyvnené predchadzajucou absenciou tréningu. Tento ndzor ndm mdze potvrdzovat’ aj
trend ANP a AEP. ANP pocas prvych dvoch obdobi stagnoval, pricom AEP mierne
rastol. Ak berieme do Gvahy, Ze Sportovec bol v poslednom obdobi zdravotne
indisponovany pocas 1 tyzdiia, mézeme sa domnievat, Ze tento vypadok tréningu, by az
natol’ko neovplyvnil postupny kumulativny efekt tréningu.

Pre nasledujtci ro¢ny tréningovy cyklus sme v spolupraci s osobnym trénerom
navrhli tréningovy program, ktory reSpektuje individudlne osobitosti bezca a stiCasne
vytvara predpoklady d’alSieho rastu Sportového vykonu. Pripravné obdobie I a II (tab. 8
a9) sa nam zdalo vyvéazené, preto sme len nepatrne zasiahli do Struktiry obsahu
tréningového zatazenia. Pripravné obdobie III (tab. 10) sme upravili vo vykonovych
prostriedkoch 1 v pocte kapacitnych prostriedkov. Zvolili sme optiméalne percentudlne
rozdelenie prostriedkov vo vykonovych pasmach. Zvysili sme percentualny podiel
tréningovych prostriedkov pod ANP, aby sme podporili zdravotny stav, ako aj zvySenie

intenzity prahovych hodnot.
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U sledovaného bezca D.M. mézeme konStatovat’ potvrdenie hypotézy 1, pretoze
pocas pripravného obdobia druhého roku vyskumného sledovania doslo k vyraznejse;j
zmene intenzity AEP (prvy rok zlepSenie o 2 s a druhy rok o 45 s). Na ANP doslo k 5-
sekundovému zlepSeniu intenzity ¢innosti (tab. 19). Tieto zmeny v druhom roku nastali
predovSetkym na zdklade Strukturdlnej prestavby vykonovych akapacitnych
prostriedkov (tab. 8, 9, 10).

Zmenou intraindividudlnej Struktiry tréningového =zataZenia v pripravhom
obdobi sme vytvorili efektivnejSie adaptacné zmeny, ktoré sme preukdzali aj zmenou
empirickych hodndét LA pri merani LA krivky.

Utinnost’ vytrvalostného zataZenia moZeme preukazat aj tesnostou intenzity
¢innosti medzi AEP a ANP. Ukazuje sa, Ze v druhom roku realizovany obsah zat'azenia
zabezpeCil potvrdenie prezentované¢ho poznatku, ¢o vyjadrujeme porovnanim
percentualnej hodnoty rozdielu PF (prvy rok 10 % a druhy rok 6 %) a bezeckého tempa
(prvy rok 10 % adruhy rok 5 %) AEP a ANP nakonci pripravného obdobia
v dvojro¢nom vyskumnom sledovani (tab. 19).

Stvrtii hypotézu potvrdzujeme empirickymi vysledkami spotreby kyslika na
ANP v percentudlnom vyjadreni. Kym od zaciatku pripravného obdobia doslo k 6-
percentnej zmene, v druhom roku sa zvysil tento parameter na 8 %, pricom v druhom
roku bola percentudlna hodnota vyssia ako v prvom roku (tab. 21).

Tento vytvoreny predpoklad vSak D.M. pocas sutazného obdobia naplno
nezuzitkoval. V sezéne 2005/2006 jeho vysledky nedosiahli uroven spred roka (tab. 15).
Domnievame sa, Ze to bolo zapri¢inené tréningovym vypadkom v dolezitom mesiaci
jun, ked atlét nestihal absolvovat' rychlostny tréningovy program v Specifickych
podmienkach. Tempova vytrvalost’ a Specidlne tempo Sportovca pocas roka mali dobri
uroveni, ¢o potvrdzuju bezecké preteky, ktoré Sportovec v danom roku absolvoval (tab.
16.)

Ukazuje sa, ze efektivne zvladnutie sitazného zat'azenia, ktoré vyzaduje vysoku
variabilitu pulzovej hodnoty nad ANP, v niektorych pripadoch aj nad uroviou kriticke;j
aerdbnej rychlosti (v druhom roku sa sice znizila VO,max. zo 65 na 60 mlLkg" .min.™,
ale vyrazne sa zvysila percentudlna hodnota spotreby kyslika na ANP) dava predpoklad
k vyraznejSiemu zlepSeniu v discipline Middle. Z tohto vyplyva aj urcita Specifikacia

Struktiry tréningovych podnetov, smerovand viac do vykonovych prostriedkov.
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5.2 ZAVERY PRE ORIENTACNEHO BEZCA B.L.

Pri analyze prvého roku vyskumného sledovania konStatujeme, Ze orientacny
bezec B.L. vyuzival v tréningovom procese hlavne kapacitné prostriedky. Vykonové
prostriedky pouzival len vel'mi sporadicky (hlavne prostriedky P1). Napriek tomu sa
vSak nevyhol viacndsobnym zdravotnym problémom.

Pozitivne zmeny zaznamenal hlavne v AEP, kde sa tempo zlepSilo o 15 s na km
a PF stupla ako v absolutnych, tak iv relativnych hodnotach. Menej vyrazné vysledky
boli v ANP, kde sa tempo zlepSilo o 5 s na km; a PF stupla iba v relativnych hodnotach.
V hodnotéch spiroergometrie sa potvrdzuje, ze Sportovec pozitivne ovplyvnil hodnotu
ANP, ale na maximalnych hodnotach stagnoval ( VO,max; max. tempo, HR max.).

Prvé dve obdobia pripravy v prvom roku Sportovec na prahovych hodnotach stagnoval.
AZ v pripravnom obdobi III, ked =zvySil intenzitu tréningovych prostriedkov,
zaznamenal najvyraznejsi pozitivny posun prahovych hodnét.

Preto sme sa po dokladnej analyze celorocného tréningového cyklu rozhodli
upravit’ pomer tréningovych prostriedkov v pripravnom obdobi. Zintenzivnili sme
podnet vo vSetkych obdobiach, a to tym, Ze sme zvysili pocet vykonovych prostriedkov,
pri snahe udrzat’ relativne vysoky poéet kapacitnych prostriedkov. Daldim nasim cielom
bolo optimalne rozvrhnutie tréningovych prostriedkov do jednotlivych pasiem PF; tak
aby sme rovnomerne vyvazili podiel jednotlivych pasiem PF pre Sportovca a dant
Sportovu disciplinu.

Na odporti€any systém tréningového zat'azenia v druhom roku vyskumného
sledovania, organizmus reagoval pozitivnhou zmenou prahovych hodnét. Tempo ANP sa
zlepSilo o 15 sna km a tempo AEP o0 26 s na km (tab. 39). V druhom roku sa prejavil
kumulativny tréningovy efekt atempo ANP sa medzirocne posunulo o3 sna km
atempo AEP sa medziro¢ne posunulo o 6 sna km. Relativne hodnoty prahovych
hodndt tempa ukazujii na takmer rovnaky posun intenzity zat'azenia. Je teda jasne
vidiet, Zze tréningovy podnet druhého roku prispel k narastu vykonnosti pocas
pripravného obdobia. Pozitivny efekt nastal aj v PF AEP aPF ANP (vyraznejsi
pozitivny posun v AEP). Medziroéne mézeme povedat, ze hodnoty boli lepSie
v druhom ro¢nom obdobi. Tymto empirickymi poznatkami sme potvrdili hypotézu 1

a?2.
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Efektivnejsi adaptacny efekt nastal vdruhom roku aj prostrednictvom
zvySovania tesnosti pulzovych hodnot a bezeckého tempa na AEP a ANP. Kym prvy
rok bol percentudlny rozdiel 9 %, v druhom roku na konci pripravného obdobia to boli 4
% pri prahovych hodnotach PF a pri tempe behu bola zmena rozdielu prahovych hodndt
70 7 % na 5 % (tab. 39). Tymto sme potvrdili hypotézu 3.

Pri analyze funkénych a biochemickych parametrov v pripravnom obdobi sme
zistili zniZenie spotreby kyslika na ANP o 14 % v prvom roku. Na zaklade upravy
tréningového zatazenia doSlo k 4-percentnému zlepSeniu spotreby kyslika v ANP
v druhom roku vyskumného sledovania, a to aj napriek stagnacii VO,max. (tab. 41),
¢im sme potvrdili 4. hypotézu.

Vytvoreny predpoklad B.L. zuzitkoval Ciastocne, ked’ze na zaciatku sut'azné¢ho
obdobia pauzoval kvoli Skolskym povinnostiam, ¢im zabrzdil rozvoj vykonnosti
a nemohol naplno rozvinat’ kvalitativnu stranku Sportového vykonu. V prvom sttaznom
vrchole (ME) teda bezec nemohol naplno zuzitkovat' svoj potencidl, no v druhom,
Casovo vzdialenejSom vrchole sezony (AMS), dosiahol vysoko kvalitné vysledky
a umiestnil sa v svetovej Spicke akademikov.

Na zdklade vyhodnotenia tréningového zatazenia, ako aj funk¢énych
a biochemickych ukazovatel'ov, mézeme konStatovat, Ze bezec B.L. ma vyraznejSie
predpoklady na disciplinu Long. Toto tvrdenie mo6Zeme podlozit' vyraznejSou zmenou
v druhom roku vyskumného sledovania na intenzite AEP, ako aj 4 % rozdielom tesnosti

PF AEP a ANP a 5 % rozdielom bezeckého tempa na AEP a ANP (tab. 39).
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5.3 ZAVERY PRE ORIENTACNEHO BEZCA P.O.

Analyzou ex post facto mdézeme konStatovat, ze orientatny bezec P.O. na
postupné zvySovanie intenzity zat'azenia v pripravnom obdobi reagoval zlepSenim
tempa ANP a AEP (tab. 58). Zmeny na prahovych hodnotach boli vyrazné z dovodu
nizkych vychodiskovych parametrov na zafiatku vyskumného sledovania. Obsah
zat'’azenia v prvom roku nadobudol urcity systém, pretoze Sportovec zmenil trénera. Aj
vysledky Sportovych vykonov boli vyraznejSie. Napriek vyraznym zmendm
v sledovanych funkénych a biochemickych ukazovatel'och v prvom roku vyskumného
sledovania doslo k Gprave Struktury tréningového zatazenia predovSetkym v smere
zvySenia podielu vykonovych prostriedkov, ktoré by vytvorili predpoklady d’alSieho
rozvoja ANP (tab. 60). Vzhl'adom na stagnaciu AEP v pripravnom obdobi II a III sme
sa podiel kapacitnych prostriedkov rozhodli nechat’ na relativne vysokej trovni, Taktiez
sme mierne zvysili prostriedky aktivnej regeneracie (P5). Prostriedky sme rozvrhli do
jednotlivych pasiem PF proporciondlne na zéklade predchadzajucej analyzy pripravného
obdobia minulého roku.

V druhom roku nastalo zlepSenie ANP i AEP. Treba poznamenat, Ze
vychodiskova uroveni oboch prahovych hodnét bola v druhom roku vyssia. Miera
zlepSenia bola porovnatelna sprvym rokom, no vyslednd hodnota tempa v oboch
prahoch bola vyrazne lepSia v druhom roku vyskumného sledovania. Dokonca aj
relativne hodnoty tempa oboch prahovych hodnot stipli, pricom v prvom roku
stagnovali. Tempo AEP sa zlepSovalo pocas celého roku, ¢o bola zmena oproti
predchéddzajicemu roku, pricom konecna hodnota bola vyrazne kvalitnejsia, ¢im sme
potvrdili hypotézu 1 a 2 (tab. 58).

PF AEP sa na konci pripravného obdobia druhého roku vyrazne priblizila k PF
ANP, ato z 13 na 7 %. Bezecké tempo AEP sa taktiez priblizilo k tempu ANP, a to z 12
na 5 % (tab. 58). Tymto konStatovanim sme potvrdili hypotézu 3.

Relativne hodnoty PF ANP a AEP sa zvysili voboch rokoch, na konci
pripravného obdobia druhého roku vyskumného sledovania vSak boli hodnoty vyssie.
LepS$ia pozitivna zmena ANP v druhom roku (oproti prvému roku) je dokladovana
lepSou percentudlnou spotrebou kyslika na ANP, ¢im sme potvrdili hypotézu 4.
Maximélne hodnoty vyjadrené¢ VO,max; PF max a max. tempom sa menili variabilne.

VO,max. pocas pripravy stiplo, PF max. stagnovala a max. tempo taktiez stagnovalo.
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Celkovo sa domnievame, Ze tréningovy program druhého roku wvytvoril
pozitivnu reakciu organizmu, ato posunom dvoch prahovych hodnét (AEP a ANP).
Tento posun je medzirocne na vysSej kvalitativnej trovni ako v prvom roku. AEP sa
cielene priblizil k ANP, ¢o nam vytvara predpoklad na d’alSie napredovanie vykonovych
parametrov. V maximalnej intenzite bezeckého vykonu nie je kvalitativna zmena
jednoznacéna.

P.O. vytvoreny predpoklad zuzitkoval v sutaznom obdobi, kde zaznamenal
viacero kvalitnych vysledkov a medziro¢ne sa v rebricku orienta¢ného behu posunul o 4
priecky (tab. 54).

Diferencovand adaptacia na jednotlivé tréningové podnety nadm umoziuje
charakterizovat’ vysSie moznosti vykonnostného rastu vdiscipline Middle az Long,
pretoZze nachddzame citlivejSiu reakciu na kapacitné tréningové podnety ako na
vykonové prostriedky. Toto tvrdenie mézeme podlozit’ zistenymi empirickymi tdajmi,
predovsetkym percentudlnym rozdielom medzi AEP a ANP pulzovych hodnét a tempa
behu (tab. 58).
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5.4 SPOLOCENSKY PRINOS PRACE

5.4.1 ZAVERY PRE PEDAGOGICKU TEORIU

Z vysledkov dvojroéného empirického vyskumného sledovania vrcholovych

orientacnych bezcov vyplyvaju nasledujiuce zavery pre pedagogicku teériu:

1. Vsulade so stasnymi poznatkami v oblasti analyzy tréningového zatazenia vo
vrcholovom $porte sme potvrdili nevyhnutnost’ vyuzitia intraindividudlnej metodiky
pri odhalovani t¢innosti adaptacnych mechanizmov.

2. Pri realizacii Struktiry obsahu zat'azenia odportiame opierat’ sa o zakonitost
oneskorené¢ho kumulativneho tréningového efektu.

3. Z vysledkov dvojroéného vyskumného sledovania sa priklaname knéazoru, ze
objektivnejSim ukazovatel'om u€innosti tréningového zat'azenia vo vytrvalostnych
disciplinach je percentualna zmena VO, ANP ako zmena VO,max.

4. V dvojronom vyskumnom sledovani sme potvrdili azaroveil odporucame
optimalizaciu proporcionality tréningovych prostriedkov v jednotlivych prahovych
hodnotach. Tento obsahovy zamer tréningového zatazenia vyrazne zefektiviiuje
rozvoj jednotlivych metabolickych funkcii organizmu.

5. Postupné znizovanie percentudlneho rozdielu prahovych hodnét (vyjadrené¢ho PF
a tempom behu), ndm umoziuje konstatovat, ze v sledovanom obdobi realizovany
obsah tréningového zat'azenia bol vysoko efektivny.

6. Pre objektivnejSiu interpretaciu U€innosti tréningového pdsobenia odporucame
opierat’ sa o vychodiskové hodnoty, kde menSia zmena vo vysSej intenzite je
efektivnejSia ako véacSia zmena pri nizsej intenzite.

7. Pre zistenie intenzity tréningového zat'azenia odporti¢ame metodiku merania LA
krivky ako objektivizacie aktudlneho stavu trénovanosti v jednotlivych prahovych

hodnotach.
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5.4.2 ZAVERY PRE PEDAGOGICKU PRAX

Vysledky intraindividudlneho sledovania nam umoznuju formulovat

perspektivne moznosti rozvoja vykonnosti u jednotlivych sledovanych orientacnych

bezcov.

5.4.2.1 ODPORUCANIA PRE ORIENTACNEHO BEZCA
D.M.

Navrhujeme 5 az 10 % narast celkového objemu tréningového zataZenia
v jednoronom tréningovom cykle. Cielom zvySenia celkového objemu
tréningového zat'aZzenia je postupné priblizenie orientaéného bezca k orientacnym
bezcom ,,svetovej Spicky®, ktori absolvuji rocne 600 az 750 tréningovych hodin.

Na zéklade vysledkov v druhom roku vyskumného sledovania odporic¢ame, aby
percentualny pomer vykonovych (P1+P2) ku kapacitnym prostriedkom (P3+P4)
z celkového objemu vykonovych a kapacitnych prostriedkov, tvorili v tréningovom
programe jednotlivych casti pripravného obdobia I, 11, a III, 23 —28 — 36 %.
Vychadzajic z vysledkov druhého roku vyskumného sledovania, odporucame
v nasledujuicom jednoro¢nom tréningovom cykle, zvysit objem vykonovych
prostriedkov do 3 %, pri udrzani percentudlneho poctu kapacitnych prostriedkov vo
vsetkych Castiach pripravného obdobia.

Vzhl'adom na zvySené naroky vykonovych a kapacitnych prostriedkov, odporu¢ame
znizit’ realizovany objem zataZzenia vP5 z 11 % na 7 %, pri si¢asnom zvySovani

casového rozsahu regeneracnych procedur na 200 min. tyzdenne.

5.4.2.2 ODPORUCANIA PRE ORIENTACNEHO BEZCA
B.L.

Navrhujeme 5 az 10 % narast celkového objemu tréningového zat'azenia
v jednoro¢nom tréningovom cykle.
Na zéklade vysledkov v druhom roku vyskumného sledovania odporic¢ame, aby

percentualny pomer vykonovych (P1+P2) ku kapacitnym prostriedkom (P3+P4)
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z celkového objemu vykonovych a kapacitnych prostriedkov, tvorili v tréningovom
programe jednotlivych Casti pripravného obdobia I, II, a III, 20 —30 — 36 %.
Vychadzajic z vysledkov druhého roku vyskumného sledovania, odporucame
v nasledujuicom jednoro¢nom tréningovom cykle, zvysit objem vykonovych
prostriedkov 03 az 4 %. Pri tvorbe Struktury kapacitnych prostriedkov
v jednoro¢nom tréningovom cykle odporti¢ame v pripravnom obdobi I, II, III, 70 —
65 — 65 % z celkového objemu zat'aZenia.

Vzhl'adom na zvySené naroky vykonovych a kapacitnych prostriedkov, odporuc¢ame
znizit’ realizovany objem zat'aZzenia v P5 na 7 %, pri si¢asnom zvySovani ¢asového

rozsahu regenera¢nych procedur na 100 min. tyzdenne.

5.4.2.3 ODPORUCANIA PRE ORIENTACNEHO BEZCA
P.O.

Navrhujeme 5 az 10 % narast celkového objemu tréningového zat'azenia
v jednoro¢nom tréningovom cykle.

Na zéklade vysledkov v druhom roku vyskumného sledovania odporic¢ame, aby
percentualny pomer vykonovych (P1+P2) ku kapacitnym prostriedkom (P3+P4)
z celkového objemu vykonovych a kapacitnych prostriedkov, tvorili v tréningovom
programe jednotlivych Casti pripravného obdobia I, II, a III, 16 —22 — 28 %.
Vychadzajic z vysledkov druhého roku vyskumného sledovania, odporucame
v nasledujuicom jednoro¢nom tréningovom cykle, zvysit objem vykonovych
prostriedkov 0 4 az 5 %. Kapacitné prostriedky z celkového objemu zat'azenia by
mali v jednotlivych Castiach pripravného obdobia I, II a III tvorit’ 70 — 68 — 68 %.
Vzhl'adom na zvySené naroky vykonovych a kapacitnych prostriedkov, odporuc¢ame
znizit’ realizovany objem zat'aZzenia v P5 na 8 %, pri si¢asnom zvySovani ¢asového

rozsahu regenera¢nych proceddr na 130 min. tyzdenne.
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