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Problematika
Využívanie tréningových pobytov v podmienkach hypoxie je medzi vrcholovými športovcami veľmi rozšírené, hlavne z dôvodu zvyšovania aeróbnej kapacity organizmu. Súhlasíme s názorom Štulrajtera (1996, 1999), že pre tréning v stredohorí je potrebná východisková aeróbna výkonnostná základňa. Mierou aeróbnej výkonnosti pred stredohorských tréningom je maximálny príjem kyslíka (VO2 max), u mužov minimálne 65 ml.kg-1.min-1, u žien 60 ml.kg-1.min-1 (Kujaník – Štulrajter, 2001), ale úlohu tu zohráva i vek, lebo u starších a výkonnostne vyspelejších pretekárov pôsobí hypoxia menej progresívne (Pupiš, 2002).  Hypoxia však na organizmus nevplýva len pozitívne, ale mení sa kvantitatívne aj produkcia katabolitov (Korčok, 2006). Osobná výkonnosť jednotlivých atlétov musí byť nevyhnutne považovaná za regulátor denného tréningového zaťaženia (Čillík – Korčok, 2003, Čillík, 2004).

    V tréningu vo vysokohorskom prostredí výrazne dominuje rovnovážna vytrvalosť, pred tempovou vytrvalosťou a špeciálnym tempom. Maximálna rýchlosť a tempová rýchlosť u chodca na 50 km nepatria medzi často začleňované tréningové prostriedky. Nemožno ich však vynechať (Korčok – Pupiš – Rakovič, 2005).

    Mnohé štúdie dokazujú, že počas hypoxickej prípravy je vhodné tréning riadiť pomocou merania hladiny laktátu, kreatínkinázy, či srdcovej frekvencie.

  Vhodným kritériom na sledovanie vytrvalostných schopností je VO2 max. V atletickej chôdzi o športovom výkone v značnej miere rozhoduje aeróbny výkon a hlavne aeróbna kapacita, t.j. schopnosť dlhodobo pracovať pri intenzitách blízkych maximálnej spotrebe kyslíka. Z týchto dôvodov je potrebné monitorovať hodnoty VO2 max a sledovať zmeny AP a ANP.

Cieľ práce


Cieľom práce je sledovať u chodca na 50 km pripravujúceho sa v hypoxickom prostredí fyziologickú odozvu organizmu na realizované tréningové zaťaženie na základe meraní jednotlivých fyziologických ukazovateľov.

Metodika práce

Charakteristika sledovanej osoby

V našej práci sme sledovali tréningové zaťaženie reprezentanta SR v atletike, dvojnásobného účastníka OH, MS, ME v disciplíne atletická chôdza - Petra Korčoka. P.K. je narodený 12.8.1974, telesná výška: 178 cm, telesná hmotnosť: 65 kg, športová špecializácia: atletická chôdza na 50 km, dĺžka športovej prípravy: 16 rokov, špecializácii v chôdzi na 50 km sa venuje 12 rokov, osobný rekord: 3:51:09 (z RTC 2003 /2004), športový klub: AŠC Dukla BB (od roku 1991), tréner: Mgr. Juraj Benčík. Fyziologické charakteristiky: VO2 max 66,2 - 81,1 ml.kg.min-1, VKP 5,57 litra, SF max. 194 p.min-1, SF min.(ranná pokojová) 36 p.min-1, ANP 170 - 174 p.min-1, somatotyp podľa Scheldona: 1,5-3,995-3,5


Sledované obdobie: 2. prípravné obdobie v RTC 2003 /2004: 16.7 – 5.8.2004 (19 dní). Tréningové zaťaženie prebiehalo v Tatranskej Polianke a v Tatranských Zruboch  (1000 m.n.m.). P.K. bol ubytovaný na Sliezskom dome (1670 m.n.m.). Tréningový pobyt nadväzoval na 20 dňový predchádzajúci pobyt v St. Moritz (1800 m.n.m.)(medzi pobytmi sledovaná osoba pobudla v nížinnom prostredí Banskej Bystrice 5 dní).

Meranie hodnôt srdcovej frekvencie


Výskumné merania na zisťovanie hodnôt SF sme uskutočňovali pomocou sporttesteru Polar S810i. Hodnoty rannej pokojovej SF sme merali vždy ráno po prebudení. SF sme merali v ľahu po dobu piatich minút. Ďalej sme sledovali odozvu SF počas tréningového zaťaženia a metabolické oblasti v ktorých tréningové zaťaženie prebiehalo. Merania sme vyhodnocovali za pomoci programu Polar.

Meranie hodnôt krvného laktátu


Hodnoty krvného laktátu sme merali za pomoci meracieho zariadenia AccusportTM Analyzers. Zamerali sme sa na meranie koncentrácie krvného laktátu v priebehu intervalového zaťaženia a po zaťažení vo fáze zotavovania. Odber sa vykonával do 3 min. od ukončenia záťaže.  V prípade intervalového tréningu, ihneď po ukončení úseku.
Meranie urey a kreatínkinázy


Pre meranie kreatínkinázy a urey - močoviny sme použili analytickú stanicu Reflotron IV nemeckej firmy Roche Diagnostics. Meranie urey sme vykonávali jeden krát denne ráno na lačno. Odber pri kreatínkináze sme vykonávali dva krát denne (cca 7.00 a 19.00). 
Hodnotenie subjektívnych pocitov


Spôsob vyhodnocovania subjektívnych pocitov sme realizovali tak, že sledovaný pretekár numericky vyjadroval svoje subjektívne pocity od 1 do 5:

Bod 1 - veľmi zle, Bod 2 – zlé, Bod 3 – neutrálne, Bod 4 – dobré, Bod 5 – veľmi dobré
Kritériom pre vyhodnocovanie subjektívnych pocitov boli: subjektívne pocity pri tréningovom zaťažení, miera spokojnosti s tréningom, psychická pohoda, kvalita regeneračných procesov, dĺžka a kvalita spánku.
Výsledky práce
Ako vidno na obr. 1 už prvý deň po príchode na Sliezsky dom, bola nameraná relatívne nízka hodnota pokojovej SF 42 p.min-1.
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Obrázok 1 Hodnoty rannej pokojovej SF počas pobytu na Sliezskom dome
Sledovaný pretekár však absolvoval náročný tréning tempovej vytrvalosti (35 km) a nasledujúci deň bola nameraná najvyššia hodnota počas celého tréningového pobytu (46 p.min-1). Tretí deň bola nameraná hodnota 38 p.min-1, t.j. najnižšia hodnota počas celého tréningového pobytu. Nasledujúce dni bola ranná pokojová SF ovplyvnená hlavne predchádzajúcimi tréningovými jednotkami. Výraznejší vzostup sme pozorovali po absolvovaní dvoch náročných dní zahrňujúcich kontrolné preteky (10 km) a následný tréning tempovej vytrvalosti (30 km). Posledných 8 dní sa ranná pokojová SF pohybovala na úrovni 42 p.min-1.
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Obrázok 2 Hodnoty SF namerané počas tréningového zaťaženia na tréningovom pobytu na Sliezskom dome


Na rozdiel od predchádzajúcich tréningových pobytov sa hodnoty SF max. a SF min. počas tréningového zaťaženia pohybovali od prvého dňa na vyšších hodnotách. Mohli sme si to dovoliť z dôvodu, že tréningový pobyt nadväzoval na predchádzajúci a sledovaný pretekár bol už aklimatizovaný na vyššiu nadmorskú výšku. Nasledujúci deň sa hodnoty SF pohybovali v oblasti regeneračného tréningového zaťaženia (obr. 2) a nasledovné dni sa tréningové zaťaženie postupne zvyšovalo. Najvyššie hodnoty SF max. (184 p.min-1) a SF priem. (175 p.min-1) sme zaznamenali pri kontrolných pretekoch v chôdzi na 10 km vzdialenosti (v nížinnom prostredí Vranova nad Topľou). Nameraná hodnota 175 p.min-1 je 102% ANP. Celkovo sledovaná osoba dosiahla hodnotu SF max. na hranici ANP a vyššiu 7 x a to 1., 4., 5., 8., 12., 15., 17. deň (viď Príloha, tab. 1).
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Obrázok 3 Hodnoty krvného laktátu počas tréningu v Tatranských Zruboch

Hodnoty krvného laktátu (obr. 3) sa po tréningovom zaťažení v Tatranských Zruboch (s pobytom na Sliezskom dome) prvé tri dni pohybovali do 2,5 mmol.l-1, štvrtý deň po absolvovaní tréningu tempovej rýchlosti dosiahla hodnota 3,4 mmol.l-1. Piaty deň sme zaradili tréning tempovej vytrvalosti s kombináciou špeciálneho tempa, keď po tempovej vytrvalosti bola nameraná hodnota krvného laktátu 2,5 mmol.l-1 a po špeciálnom tempe 6,5 mmol.l-1.  Najvyššia hodnota krvného laktátu bola nameraná na 8. deň a to po kontrolných pretekoch na 10 km vzdialenosti (9,6 mmol.l-1, keď sledovaná osoba absolvovala zaťaženie pri SF priem. 102% hodnoty ANP, v závere pretekov SF max. 184 p.min-1). Ďalej nasledovalo 2 dni aeróbne zaťaženie, na 11. deň tréning tempovej rýchlosti a 12. deň tréning špeciálneho tempa (v objeme 12 km, pri hodnote krvného laktátu po ukončení zaťaženia 5,9 mmol.l-1. Celkovo počas tréningového pobytu sledovaný pretekár prekročil 4 mmol.l-1 po ukončení tréningového zaťaženia 4 x (na 5., 8., 12. a 17. deň).
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Obrázok 4 Nočný spád hodnôt CK nameraných počas tréningového pobytu na Sliezskom dome (čierna farba – večerné hodnoty, sivá – ranné hodnoty)


V sledovanom období prevládali špeciálne tréningové prostriedky zamerané na špeciálne tempo pretekov na 50 km a objem nachodených kilometrov za mikrocyklus (týždeň) bol okolo 160.    


Sledovaný pretekár dobre reagoval na zaťaženie, keď hodnoty kreatínkinázy (obr. 4) boli pomerne nízke, čo sa dá pripísať tomu, že v hypoxickom prostredí nebolo možné dosahovať maximálnu intenzitu, ktorá sa prejavuje vyšším vyplavovaním kreatínkinázy do krvi. Najvyššia hodnota CK 4,72 ukat.l-1 bola nameraná po kontrolných pretekoch vo Vranove nad Topľou po pretekoch na 10 km vzdialenosti. Hodnoty nad 3,0 ukat.l-1 boli namerané aj po náročných vytrvalostných tréningoch, t.j. po 35 kilometrovom a 40 kilometrovom tréningu. Hodnoty napriek veľkému zaťaženiu (kvantitatívne, aj kvalitatívne v ŠTP) nie sú vysoké a sledovaný športovec bez väčších problémov zvládal napĺňanie tréningového programu.  Samozrejme to neznamená, že únava sa nehromadila, organizmus však reagoval na tréningové záťaženie pozitívne. 
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Obrázok 5 Hodnoty urey počas tréningového pobytu na Sliezskom dome


Koncentrácia urey je odrazom dynamického rovnovážneho stavu, ktorý je výsledkom detoxikácii splodín metabolizmu bielkovín v pečeni a jej vylučovania obličkami (pri vytrvalostnom energetickom metabolizme pri vyčerpaní glykogénu). Najvyššia nameraná hodnota (obr. 5) bola 9. deň 8,29 mmol.l-1, čo je hodnota zvýšená, ale ju ešte stále môžeme považovať za normálne hodnoty (Hartman a Mester, 2000)(sledovaná osoba patrí do skupiny so stredne vysokými hladinami urey, t.j. do 6,5 mmol.l-1). Táto hodnota bola nameraná po sumácii dvoch náročných tréningových zaťažení: absolvovaní kontrolných pretekov v chôdzi na 10 km vzdialenosť a vytrvalostného tréningového zaťaženia – tempovej vytrvalosti v chôdzi na 30 km vzdialenosť. Toto zvýšenie sme však nepovažovali za automatický prejav pretrénovanosti, aj keď ani nasledujúce dva dni nedošlo k výraznému poklesu nameranej hodnoty. V súlade s plánom tréningového zaťaženia sme však ubrali na intenzite zaťaženia. K poklesu koncentrácii urey v krvi došlo až na 3. deň, keď počas týchto dní nebola pozorovaná  zhoršená výkonnosť či znížená celková tolerancia telesného zaťaženia. 
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                  Legenda:   Bod 1 - veľmi zle, Bod 2 – zlé, Bod 3 - neutrálne , Bod 4 – dobré, Bod 5 – veľmi dobré

Obrázok 6 Vyhodnotenie subjektívnych pocitov po tréningovom zaťažení počas jednotlivých dní na Sliezskom dome

Prvé dva dni po príchode na tréningový pobyt na Sliezskom dome boli subjektívne pocity dobré, tretí a štvrtý neutrálne, piaty znovu dobré. Veľmi dobré subjektívne pocity boli zaznamenané v druhej polovici tréningového pobytu a to na 13., 15., 16. a 19. deň. Počas celého pobytu ani jeden deň neboli subjektívne pocity zlé, alebo veľmi zlé. Trendová čiara (obr. 6) má od 6. dňa stúpajúci trend, keď na 15. dni sledovaný pretekár zlepšil aj svoj tréningové osobné maximum v chôdzi na 40 km vzdialenosti. 

Záver 

Počas prípravy v hypoxickom prostredí prevládali u sledovanej osoby špeciálne tréningové prostriedky zamerané na olympijské preteky v chôdzi 50 km vzdialenosť. Za pomoci merania rannej pokojovej SF, srdcovej frekvencie počas tréningového zaťaženia, kreatínkinázy, urey a vyhodnocovania subjektívnych pocitov sme sledovali reakciu organizmu na tréningové zaťaženie v hypoxickom prostredí. 


Najnižšia hodnota rannej pokojovej SF bola nameraná na tretí deň (38 p.min-1). Nasledujúce dni bola ranná pokojová SF ovplyvnená hlavne predchádzajúcimi tréningovými jednotkami. Najvyššia hodnota krvného laktátu bola nameraná na 8. deň a to po kontrolných pretekoch na 10 km vzdialenosti (9,6 mmol.l-1, keď sledovaná osoba absolvovala zaťaženie pri SF priem. 102% hodnoty ANP, v závere pretekov SF max. 184 p.min-1). Sledovaný pretekár dobre reagoval na zaťaženie, keď hodnoty kreatínkinázy boli pomerne nízke, čo sa dá pripísať tomu, že v hypoxickom prostredí nebolo možné dosahovať maximálnu intenzitu, ktorá sa prejavuje vyšším vyplavovaním kreatínkinázy do krvi. Najvyššia hodnota (CK 4,72 ukat.l-1) bola nameraná po kontrolných pretekoch vo Vranove nad Topľou po pretekoch na 10 km vzdialenosti. Hodnoty nad 3,0 ukat.l-1 boli namerané aj po náročných vytrvalostných tréningoch. Hodnoty napriek veľkému zaťaženiu (kvantitatívne, aj kvalitatívne v ŠTP) nie sú vysoké a sledovaný športovec bez väčších problémov zvládal napĺňanie tréningového programu.  Samozrejme to neznamená, že únava sa nehromadila, organizmus však reagoval na tréningové zaťaženie primerane. Najvyššia nameraná hodnota urey bola na 9. deň  (8,29 mmol.l-1), čo je hodnota zvýšená, ale ju ešte stále môžeme považovať za normálne hodnoty. Táto hodnota bola nameraná po sumácii dvoch náročných tréningových zaťažení. Od 10. dňa tréningového pobytu  pozorujeme výraznejšie zlepšenie subjektívnych pocitov.
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Obrázok 7 Rozloženie tréningových pobytov v hypoxickom prostredí počas 


             RTC  2003 /2004
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Obrázok 8 Hodiny zaťaženia v ŠTP (v jednotlivých bioenergetickych zónach) počas  tréningového pobytu na Sliezskom dome (16.7 – 5.8.2004)

[image: image8.wmf]0

10

20

30

40

50

60

70

80

1

2

3

týždenné mezocykly

km

maximálna rýchlosť

tempová rýchlosť

špeciálne tempo

tempová vytrvalosť

všeob. vytrvalosť I.

všeob. vytrvalosť II.

regeneračný tréning


Obrázok 9 Využívanie špeciálnych tréningových prostriedkov počas tréningového pobytu na Sliezskom dome (16.7 – 5.8.2004)
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Obrázok 10 Absolvovaná denná tréningová záťaž v kilometroch (chôdza + beh) počas tréningového pobytu na Sliezskom dome (16.7 – 5.8.2004)

Tabuľka 1 Tréningové zaťaženie P.K. v 2. prípravnom období počas tréningového pobytu v stredohorskom prostredí v Tatranských Zruboch (ubytovanie na Sliezskom dome) (16.7 – 5.8.2004)

	Deň
	1 fáza
	2fáza

	
	Vzdialenosť (km)
	Tempo (min.km-1)
	SF priem. (p.min-1)
	Vzdialenosť (km)
	Tempo (min.km-1)
	SF priem. (p.min-1)

	1.
	B2, Ch 35
	4:48
	154
	B 8
	5:40
	120

	2.
	Turistika 20
	
	
	
	
	

	3.
	Ch 12
	5:14
	140
	Ch 8
	5:33
	129

	4.
	Ch3, 10x200, Ch3, B2
	45“
	143 

(max. 171)
	
	
	

	5.
	B1,Ch2, 16+2+4+2+2+1+1, 2
	4:39

(4:39 - 4:14)

stupňovane s medzich.
	160

(max. 179)
	B 8
	5:30
	

	6.
	Ch 18
	5:25
	132

(max. 144)
	
	
	

	7.
	Ch 8
	5:40
	
	
	
	

	8.
	B1,Ch3

Preteky 10, 2
	4:14
	175

(max. 185)
	
	
	

	9.
	Ch 30
	5:09
	141

(max. 155)
	Ch 10
	5:38
	126

	10.
	B1, Ch 16
	5:11
	137

(max. 152)
	B 8
	5:30
	

	11.
	B1, Ch 10 + 10x200
	5.25

45“
	134
	
	
	

	12.
	Ch2, 6x2, 2
	4:17
	159

(max. 176)
	B 8
	
	

	13.
	Ch 16
	5:07
	141

(max. 153)
	
	
	

	14.
	Ch 8
	5:19
	
	
	
	

	15.
	B1, Ch 40, B1
	4:48
	153

(max. 177)
	B 10
	
	

	16.
	Turistika 13
	
	
	Turistika 7
	
	

	17.
	Ch 16
	5:19
	130

(max. 141)
	
	
	

	18.
	B2, Ch2, 10x500 + 500 medzich, 2
	2:02 + 2:31

s medzich.
	157

(max. 175)
	Ch 12
	5:35
	125

	19.
	B2, Ch 12
	5.17
	132
	B 6
	
	

	20.
	Netrénoval
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		max.SF		175		130		160		171		179		144		184		155		152		169		176		153		135		177		136		141		175		143

		avg.SF		154		105		140		143		160		132		175		141		137		148		159		141		121		153		103		130		157		132

		min.SF		110		77		105		84		97		92		104		82		84		89		88		101		79		89		78		84		94		84

		deň		1.		2.		3.		4.		5.		6.		7.		8.		9.		10.		11.		12.		13.		14.		15.		16.		17.		18.		19.		20.		21.

		max.SF		144		147		152		154		172		165		130		157		177		170		146		146		166		133		161		173		172		149		157		126		169

		avg.SF		133		132		142		145		161		150		120		141		156		162		132		134		151		121		145		150		158		127		135		117		157

		min.SF		84		71		79		112		90		93		82		81		89		92		83		71		81		80		73		95		93		77		77		80		87
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VTU+ŠTU 2004

		Sústredenie Mexiko - Toluca 30.1. - 5.3.2004

		Dátum/VTU+ŠTU		117		118		119		120		121		122		101		102		103		104		105		106		107		108		109		110		111		112		113		114

		30.1.		1		1		0		1h 50'		30'		0		0		0		0		0		0		0		0		8		0		8		3		0		11		10

		31.1.		1		2		0		3h		1h		0		0		0		0		0		0		0		10		0		0		10		9		0		19		10

		1.2.		1		1		0		2h 30'		1h		0		0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		2		0		14		10

		2.2.		1		1		0		2h 40'		30'		0		0		1		0		0		0		0		10		0		0		11		3		0		14		40

		3.2.		1		2		0		3h 20'		1h		0		0		0		0		3		7		3		0		3		0		16		11		0		27		10

		4.2.		1		2		0		3h 50'		50'		0		0		0		0		0		0		0		12		8		0		20		5		0		25		40

		5.2.		1		1		0		2h 30'		40'		0		0		2		0		0		0		0		6		2		0		10		3		0		13		30

		6.2.		1		2		0		4h 50'		1h		0		0		0		0		0		25		0		0		9		0		34		5		0		39		20

		7.2.		1		2		0		4h 50'		1h		0		0		0		0		0		0		0		0		0		15		15		6		0		21		10

		8.2.		1		1		0		2h 20'		30'		0		0		0		0		0		0		0		8		0		0		8		3		0		11		40

		9.2.		1		2		0		3h 20'		1h		0		0		0		5		0		0		5		0		4		0		14		9		0		23		20

		10.2.		1		2		0		5h		1h		0		0		0		0		6		15		5		0		11		0		37		5		0		42		20

		11.2.		1		2		0		4h		1h20'		0		0		0		0		0		0		0		20		0		0		20		8		0		28		10

		12.2.		1		1		0		3h 30'		1h20'		0		0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		3		0		15		40

		13.2.		1		1		0		2h 10'		20'		0		1		0		0		0		0		0		8		0		0		9		3		0		12		40

		14.2.		1		2		0		5h		40'		0		0		0		0		0		35		0		0		1		0		36		10		0		46		20

		15.2.		1		1		0		2h 40'		40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		14		14		0		0		14		0

		16.2.		1		2		0		3h 10'		40'		0		0		2		0		0		0		0		6		0		0		8		11		0		19		30

		17.2.		1		2		0		4h 30'		40'		0		0		0		0		20		0		0		0		12		0		32		5		0		37		20

		18.2.		1		2		0		4h 20'		1h		0		0		0		0		0		0		25		0		0		0		25		10		0		35		20

		19.2.		1		2		0		3h		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		10		10		6		0		16		40

		20.2.		1		1		0		3h		1h10'		0		0		2		0		0		0		0		8		0		0		10		2		0		12		40

		21.2.		1		2		0		4h 20'		40'		0		0		0		0		0		30		0		0		1		0		31		8		0		39		20

		22.2.		1		1		0		1h 40'		40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		6		0		6		30

		23.2.		1		1		0		2h		40'		0		1		0		0		0		0		0		10		0		0		11		3		0		14		50

		24.2.		1		2		0		5h		1h10'		0		0		0		1		5		15		2		0		12		0		35		5		0		40		20

		25.2.		1		2		0		4h 10'		1h		0		0		0		0		0		0		0		0		20		0		20		11		0		31		10

		26.2.		1		1		0		2h 50'		1h		0		0		0		0		0		0		0		0		12		0		12		2		0		14		30

		27.2.		1		1		0		2h 10'		40'		0		1		0		0		0		0		0		6		0		0		7		3		0		10		20

		28.2.		1		2		0		5h 10'		40'		0		0		0		0		0		40		0		0		1		5		46		2		0		48		10

		29.2.		1		2		0		4h 40'		30'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		15		15		8		0		23		20

		1.3.		1		1		0		2h 10'		1h40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		30

		2.3.		1		1		0		2h 10'		1h40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		30

		3.3.		1		1		0		3h 20'		1h10'		0		0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		3		0		15		40

		4.3.		1		2		0		2h 50'		0		0		0		0		0		0		0		20		0		0		0		20		8		0		28		20

		5.3.		1		1		0		40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		6		0		6		10

		Sústredenie Švajčiarsko - St.Moritz 21.6. - 11.7.2004

				117		118		119		120		121		122		101		102		103		104		105		106		107		108		109		110		111		112		113		114

		21.6.		1		1		0		1h 30'		20'		0		0		0		0		0		0		0		8		0		0		8		2		0		10		10

		22.6.		1		2		0		3h 10'		1h10'		0		0		1		0		0		0		0		13		0		0		14		1		0		15		20

		23.6.		1		1		0		2h 50'		1h20'		0		0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		2		0		14		10

		24.6.		1		2		0		3h 20'		1h		0		0		0		0		0		0		10		0		0		0		10		8		0		18		50

		25.6.		1		2		0		3h 50'		1h		0		0		0		1		9		0		3		8		0		2		23		1		0		24		40

		26.6.		1		2		0		5h 10'		1h20'		0		0		0		0		0		0		30		0		0		0		30		10		0		40		20

		27.6.		1		2		0		3h 40'		1h10'		0		0		0		0		0		0		0		8		0		10		18		0		0		18		10

		28.6.		1		2		0		3h 20'		50'		0		0		0		0		0		0		14		0		6		0		20		4		0		24		20

		29.6.		1		1		0		3h		1h30'		0		0		0		0		0		0		2		3		2		0		9		2		0		11		40

		30.6.		1		2		0		4h 50'		1h20'		0		0		0		0		20		0		0		0		12		2		34		1		0		35		20

		1.7.		1		2		0		5h 20'		2h		0		0		0		0		0		0		0		20		0		0		20		7		0		27		50

		2.7.		1		1		0		1h 30'		20'		0		1		0		0		0		0		8		0		0		0		9		2		0		11		10

		3.7.		1		2		0		5h 30'		1h20'		0		0		0		0		0		35		0		0		1		0		36		9		0		45		20

		4.7.		1		2		0		4h		1h20'		0		0		0		0		0		0		0		0		8		10		18		1		0		19		20

		5.7.		1		2		0		4h		1h		0		0		0		0		0		0		12		0		0		0		12		9		0		21		1h10'

		6.7.		1		2		0		3h 30'		1h30'		0		0		4		0		0		0		0		10		4		0		18		2		0		20		20

		7.7.		1		2		0		4h 50'		1h		0		0		0		1		5		15		5		10		4		0		40		2		0		42		20

		8.7.		1		2		0		6h		2h		0		0		0		0		0		0		0		16		0		0		16		10		0		26		40

		9.7.		1		1		0		3h 10'		50'		0		0		1		0		0		0		10		0		0		0		11		2		0		13		1h10'

		10.7.		1		1		0		40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		6		0		6		10

		11.7.		1		2		0		5h 20'		1h40'		0		0		0		0		30		0		0		0		2		1		33		9		0		42		10





Sliezsky dom

		Sústredenie Vysoké Tatry - Sliezsky dom 17.7. - 5.8.2004

				117		118		119		120		121		122		101		102		103		104		105		106		107		108		109		110		111		112		113		114

		17.7.		1		2		0		4h 10'		1h		0		0		0		0		0		35		0		0		1		0		36		9		0		45		20

		18.7.		1		1		0		3h 50'		1h		0		0		0		0		0		0		0		0		0		20		20		0		0		20		0

		19.7.		1		2		0		2h 30'		1h		0		0		0		0		0		0		12		8		0		0		20		2		0		22		40

		20.7.		1		1		0		1h 20'		1h		0		0		2		0		0		0		0		6		0		0		8		2		0		10		10

		21.7.		1		2		0		3h 30'		1h10'		0		0		0		1		22		2		3		0		2		1		31		9		0		40		20

		22.7.		1		1		0		2h		0		0		0		0		0		0		0		0		18		0		0		18		2		0		20		10

		23.7.		1		1		0		1h 10'		30'		0		0		0		0		0		0		0		0		8		0		8		1		0		9		10

		24.7.		1		1		1		1h 40'		30'		0		0		0		10		0		0		0		0		3		0		13		2		0		15		20

		25.7.		1		2		0		4h 10'		1h40'		0		0		0		0		0		0		30		10		0		0		40		2		0		42		20

		26.7.		1		2		0		3h 10'		1h		0		0		0		0		0		0		16		0		0		0		16		10		0		26		50

		27.7.		1		1		0		1h 40'		1h20'		0		2		0		0		0		0		0		10		0		0		12		2		0		14		10

		28.7.		1		2		0		2h 20'		30'		0		0		12		0		0		0		0		0		2		0		14		10		0		24		10

		29.7.		1		1		0		2h 20'		20'		0		0		0		0		0		0		16		0		0		0		16		1		0		17		10

		30.7.		1		1		0		1h		2h		0		0		0		0		1		0		8		0		0		0		9		0		0		9		10

		31.7.		1		2		0		5h		2h		0		0		0		0		0		40		0		0		0		0		40		12		0		52		20

		1.8.		1		2		0		4h 20'		2h		0		0		0		0		0		0		0		0		0		20		20		0		0		20		40

		2.8.		1		1		0		2h 20'		2h		0		0		0		0		0		0		16		0		0		0		16		2		0		18		40

		3.8.		1		2		0		3h		2h40'		0		0		5		0		0		0		5		14		2		0		26		4		0		30		20

		4.8.		1		2		0		2h 10'		2h		0		0		0		0		0		0		12		0		0		0		12		8		0		20		30

		5.8.		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0
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Grafy SF+laktát

		deň		1.		2.		3.		4.		5.		6.		7.		8.		9.		10.		11.		12.		13.		14.		15.		16.		17.		18.		19.

		Ranná SF		42		46		38		45		42		41		41		45		44		46		44		42		41		42		43		40		44		42		43

		Laktáty		2.5		1.9		2.1		3.4		6.5		2.2		2		9.6		3.3		2.1		3.6		5.9		1.8		1.9		3.7		2.1		2		4.3		2.1

		deň		1.		2.		3.		4.		5.		6.		7.		8.		9.		10.		11.		12.		13.		14.		15.		16.		17.		18.

		max.SF		175		130		160		171		179		144		184		155		152		169		176		153		135		177		136		141		175		143

		avg.SF		154		105		140		143		160		132		175		141		137		148		159		141		121		153		103		130		157		132

		min.SF		110		77		105		84		97		92		104		82		84		89		88		101		79		89		78		84		94		84

		deň		1.		2.		3.		4.		5.		6.		7.		8.		9.		10.		11.		12.		13.		14.		15.		16.		17.		18.		19.		20.		21.

		max.SF		144		147		152		154		172		165		130		157		177		170		146		146		166		133		161		173		172		149		157		126		169

		avg.SF		133		132		142		145		161		150		120		141		156		162		132		134		151		121		145		150		158		127		135		117		157

		min.SF		84		71		79		112		90		93		82		81		89		92		83		71		81		80		73		95		93		77		77		80		87
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VTU+ŠTU 2004

		Sústredenie Mexiko - Toluca 30.1. - 5.3.2004

		Dátum/VTU+ŠTU		117		118		119		120		121		122		101		102		103		104		105		106		107		108		109		110		111		112		113		114

		30.1.		1		1		0		1h 50'		30'		0		0		0		0		0		0		0		0		8		0		8		3		0		11		10

		31.1.		1		2		0		3h		1h		0		0		0		0		0		0		0		10		0		0		10		9		0		19		10

		1.2.		1		1		0		2h 30'		1h		0		0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		2		0		14		10

		2.2.		1		1		0		2h 40'		30'		0		0		1		0		0		0		0		10		0		0		11		3		0		14		40

		3.2.		1		2		0		3h 20'		1h		0		0		0		0		3		7		3		0		3		0		16		11		0		27		10

		4.2.		1		2		0		3h 50'		50'		0		0		0		0		0		0		0		12		8		0		20		5		0		25		40

		5.2.		1		1		0		2h 30'		40'		0		0		2		0		0		0		0		6		2		0		10		3		0		13		30

		6.2.		1		2		0		4h 50'		1h		0		0		0		0		0		25		0		0		9		0		34		5		0		39		20

		7.2.		1		2		0		4h 50'		1h		0		0		0		0		0		0		0		0		0		15		15		6		0		21		10

		8.2.		1		1		0		2h 20'		30'		0		0		0		0		0		0		0		8		0		0		8		3		0		11		40

		9.2.		1		2		0		3h 20'		1h		0		0		0		5		0		0		5		0		4		0		14		9		0		23		20

		10.2.		1		2		0		5h		1h		0		0		0		0		6		15		5		0		11		0		37		5		0		42		20

		11.2.		1		2		0		4h		1h20'		0		0		0		0		0		0		0		20		0		0		20		8		0		28		10

		12.2.		1		1		0		3h 30'		1h20'		0		0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		3		0		15		40

		13.2.		1		1		0		2h 10'		20'		0		1		0		0		0		0		0		8		0		0		9		3		0		12		40

		14.2.		1		2		0		5h		40'		0		0		0		0		0		35		0		0		1		0		36		10		0		46		20

		15.2.		1		1		0		2h 40'		40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		14		14		0		0		14		0

		16.2.		1		2		0		3h 10'		40'		0		0		2		0		0		0		0		6		0		0		8		11		0		19		30

		17.2.		1		2		0		4h 30'		40'		0		0		0		0		20		0		0		0		12		0		32		5		0		37		20

		18.2.		1		2		0		4h 20'		1h		0		0		0		0		0		0		25		0		0		0		25		10		0		35		20

		19.2.		1		2		0		3h		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		10		10		6		0		16		40

		20.2.		1		1		0		3h		1h10'		0		0		2		0		0		0		0		8		0		0		10		2		0		12		40

		21.2.		1		2		0		4h 20'		40'		0		0		0		0		0		30		0		0		1		0		31		8		0		39		20

		22.2.		1		1		0		1h 40'		40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		6		0		6		30

		23.2.		1		1		0		2h		40'		0		1		0		0		0		0		0		10		0		0		11		3		0		14		50

		24.2.		1		2		0		5h		1h10'		0		0		0		1		5		15		2		0		12		0		35		5		0		40		20

		25.2.		1		2		0		4h 10'		1h		0		0		0		0		0		0		0		0		20		0		20		11		0		31		10

		26.2.		1		1		0		2h 50'		1h		0		0		0		0		0		0		0		0		12		0		12		2		0		14		30

		27.2.		1		1		0		2h 10'		40'		0		1		0		0		0		0		0		6		0		0		7		3		0		10		20

		28.2.		1		2		0		5h 10'		40'		0		0		0		0		0		40		0		0		1		5		46		2		0		48		10

		29.2.		1		2		0		4h 40'		30'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		15		15		8		0		23		20

		1.3.		1		1		0		2h 10'		1h40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		30

		2.3.		1		1		0		2h 10'		1h40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		30

		3.3.		1		1		0		3h 20'		1h10'		0		0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		3		0		15		40

		4.3.		1		2		0		2h 50'		0		0		0		0		0		0		0		20		0		0		0		20		8		0		28		20

		5.3.		1		1		0		40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		6		0		6		10

		Sústredenie Švajčiarsko - St.Moritz 21.6. - 11.7.2004

				117		118		119		120		121		122		101		102		103		104		105		106		107		108		109		110		111		112		113		114

		21.6.		1		1		0		1h 30'		20'		0		0		0		0		0		0		0		8		0		0		8		2		0		10		10

		22.6.		1		2		0		3h 10'		1h10'		0		0		1		0		0		0		0		13		0		0		14		1		0		15		20

		23.6.		1		1		0		2h 50'		1h20'		0		0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		2		0		14		10

		24.6.		1		2		0		3h 20'		1h		0		0		0		0		0		0		10		0		0		0		10		8		0		18		50

		25.6.		1		2		0		3h 50'		1h		0		0		0		1		9		0		3		8		0		2		23		1		0		24		40

		26.6.		1		2		0		5h 10'		1h20'		0		0		0		0		0		0		30		0		0		0		30		10		0		40		20

		27.6.		1		2		0		3h 40'		1h10'		0		0		0		0		0		0		0		8		0		10		18		0		0		18		10

		28.6.		1		2		0		3h 20'		50'		0		0		0		0		0		0		14		0		6		0		20		4		0		24		20

		29.6.		1		1		0		3h		1h30'		0		0		0		0		0		0		2		3		2		0		9		2		0		11		40

		30.6.		1		2		0		4h 50'		1h20'		0		0		0		0		20		0		0		0		12		2		34		1		0		35		20

		1.7.		1		2		0		5h 20'		2h		0		0		0		0		0		0		0		20		0		0		20		7		0		27		50

		2.7.		1		1		0		1h 30'		20'		0		1		0		0		0		0		8		0		0		0		9		2		0		11		10

		3.7.		1		2		0		5h 30'		1h20'		0		0		0		0		0		35		0		0		1		0		36		9		0		45		20

		4.7.		1		2		0		4h		1h20'		0		0		0		0		0		0		0		0		8		10		18		1		0		19		20

		5.7.		1		2		0		4h		1h		0		0		0		0		0		0		12		0		0		0		12		9		0		21		1h10'

		6.7.		1		2		0		3h 30'		1h30'		0		0		4		0		0		0		0		10		4		0		18		2		0		20		20

		7.7.		1		2		0		4h 50'		1h		0		0		0		1		5		15		5		10		4		0		40		2		0		42		20

		8.7.		1		2		0		6h		2h		0		0		0		0		0		0		0		16		0		0		16		10		0		26		40

		9.7.		1		1		0		3h 10'		50'		0		0		1		0		0		0		10		0		0		0		11		2		0		13		1h10'

		10.7.		1		1		0		40'		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		6		0		6		10

		11.7.		1		2		0		5h 20'		1h40'		0		0		0		0		30		0		0		0		2		1		33		9		0		42		10

				0		0		0		0		0		0		8		0		0		8		2								0		0		0		0		0		0		8		0		0		8		2

				0		1		0		0		0		0		13		0		0		14		1								0		1		0		0		0		0		13		0		0		14		1

				0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		2								0		0		0		0		0		0		12		0		0		12		2

				0		0		0		0		0		10		0		0		0		10		8								0		0		0		0		0		10		0		0		0		10		8

				0		0		1		9		0		3		8		0		2		23		1								0		0		1		9		0		3		8		0		2		23		1

				0		0		0		0		0		30		0		0		0		30		10								0		0		0		0		0		30		0		0		0		30		10

				0		0		0		0		0		0		8		0		10		18		0								0		0		0		0		0		0		8		0		10		18		0

				0		0		0		0		0		14		0		6		0		20		4								0		1		1		9		0		43		49		0		12				24

				0		0		0		0		0		2		3		2		0		9		2

				0		0		0		20		0		0		0		12		2		34		1

				0		0		0		0		0		0		20		0		0		20		7								0		0		0		0		0		14		0		6		0		20		4

				1		0		0		0		0		8		0		0		0		9		2								0		0		0		0		0		2		3		2		0		9		2

				0		0		0		0		35		0		0		1		0		36		9								0		0		0		20		0		0		0		12		2		34		1

				0		0		0		0		0		0		0		8		10		18		1								0		0		0		0		0		0		20		0		0		20		7

				0		0		0		0		0		12		0		0		0		12		9								1		0		0		0		0		8		0		0		0		9		2

				0		4		0		0		0		0		10		4		0		18		2								0		0		0		0		35		0		0		1		0		36		9

				0		0		1		5		15		5		10		4		0		40		2								0		0		0		0		0		0		0		8		10		18		1

				0		0		0		0		0		0		16		0		0		16		10								1		0		0		20		35		24		23		29		12				26

				0		1		0		0		0		10		0		0		0		11		2

				0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		6

				0		0		0		30		0		0		0		2		1		33		9								0		0		0		0		0		12		0		0		0		12		9

																																0		4		0		0		0		0		10		4		0		18		2

																																0		0		1		5		15		5		10		4		0		40		2

																																0		0		0		0		0		0		16		0		0		16		10

																																0		1		0		0		0		10		0		0		0		11		2

																																0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		6

																																0		0		0		30		0		0		0		2		1		33		9

																																0		6		1		35		15		27		36		10		1				40

				MR		TR		ŠT		TV		VV1		VV2		RT

				0		1		10		43		49		24		12

				1		0		20		35		24		72		18

				0		6		36		15		27		76		11
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		Sústredenie Vysoké Tatry - Sliezsky dom 17.7. - 5.8.2004

				117		118		119		120		121				101		102		103		104		105		106		107		108		109		110		111		112		113		114						1.týždeň		2		23		52		68		21

		17.7.		1		2		0		4h 10'		1h				0		0		0		0		35		0		0		1		0		36		9		0		45		20						2.týždeň		14		11		70		53		0

		18.7.		1		1		0		3h 50'		1h				0		0		0		0		0		0		0		0		20		20		0		0		20		0						3.týždeň		5		40		73		42		20

		19.7.		1		2		0		2h 30'		1h				0		0		0		0		0		12		8		0		0		20		2		0		22		40

		20.7.		1		1		0		1h 20'		1h				0		2		0		0		0		0		6		0		0		8		2		0		10		10

		21.7.		1		2		0		3h 30'		1h10'				0		0		1		22		2		3		0		2		1		31		9		0		40		20

		22.7.		1		1		0		2h		0				0		0		0		0		0		0		18		0		0		18		2		0		20		10

		23.7.		1		1		0		1h 10'		30'				0		0		0		0		0		0		0		8		0		8		1		0		9		10

		24.7.		1		1		1		1h 40'		30'				0		0		10		0		0		0		0		3		0		13		2		0		15		20

		25.7.		1		2		0		4h 10'		1h40'				0		0		0		0		0		30		10		0		0		40		2		0		42		20						MR		TR		ŠT		ŠT		TV		VV1		VV2		VV2		RR

		26.7.		1		2		0		3h 10'		1h				0		0		0		0		0		16		0		0		0		16		10		0		26		50						0		0		0		0		35		0		0		1		0		36		9		0		45

		27.7.		1		1		0		1h 40'		1h20'				2		0		0		0		0		0		10		0		0		12		2		0		14		10						0		0		0		0		0		0		0		0		20		20		0		0		20

		28.7.		1		2		0		2h 20'		30'				0				12		0		0		0		0		2		0		14		10		0		24		10						0		0		0		0		0		12		8		0		0		20		2		0		22
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