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ABSTRAKT

Ciel'om naSej prace bolo porovnat’ klasicky a stipazny spdsob behu z pohl'adu intenzity zat'azenia.
Nas vyskum prebiehal v realnych podmienkach bezeckych trati na Skalke pri Kremnici. Odobrali sme
26 vzoriek laktatov u siedmich probandoch. Hodnoty ldktatov sme merali po odbehnuti 1,4 km dlhého
okruhu, so zmenou spdsobu behu a intervalom oddychu 25 min.

Vyskumom sme zistili, Ze stipazna technika je z pohl'adu metabolickej odozvy menej naro¢na, ako
klasicky sposob behu. Hodnoty laktatu boli pri siipaznej technike nizsie v priemere 0 2,49 mmol.I™ .
Porovnanie ¢asov nasvedcuje, ze v bezeckom lyZovani nemézeme z dovodu stale sa meniacich

podmienok, brat’ tento tidaj ako relevantny.
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PROBLEM

Bezecké lyZovanie prechddza v poslednych rokoch dynamickymi zmenami. Nové materialy, uprava
trati, ¢i nové technologie menia charakter tohto Sportu.

Priamym vysledkom tychto zmien, je zvySena rychlost’ pretekarov na trati, Co relativne zmieriiuje aj
jej profil. V pretekoch sa tento fakt odzrkadl'uje ¢oraz ¢astej$im uprednostiiovanim prave supaznej
techniky behu, kedy dnesna realita umoznuje zaradit’ tento sposob behu skoro na akykol'vek profil
trate. Dnes uz nie je nemozné, aby pretekar vyhral preteky svetového pohara klasickou technikou
prave za vyuzitia kompletného korduliarskeho vystroja, iba za pomoci supazného behu. Dalej je bezné,
ze pretekari svetového pohara si zvolia tento spdsob behu pre $printy klasickym spésobom, ¢i vyhraju
dial’kové preteky na 50 az 90 km len pomocou hornej polovice tela.

Z tychto dovodov a nastupujticeho ,,sipazného* trendu, sme sa rozhodli podrobit’ klasicky sposob
behu hlbsej analyze. Rozélenit’ klasicky spdsob behu, na klasick a stpaznu techniku a porovnat’ ich
metabolickll odozvu na organizmus.

Ciel'om mojej prace je teda porovnanie laktatovej odozvy organizmu na zat'azenie medzi klasickym
a supaznym spoésobom behu. Pridanou hodnotou bude porovnanie ¢asov medzi tymito dvoma
spdsobmi a fakt, ze vyskum bude prebiehat’ v realnych podmienkach pretekarskych trati.

Hore uvedené fakty tvoria uplne novy trend bezeckého lyzovania a je potrebné sa nim zaoberat’.
Laktat a intenzita zat’aZenia

Zakladnym palivom pre Vyrobu energie v bunke st cukry. V krizovych situaciach dochadza

k bezkyslikovému spal’ovaniu cukrov a vznika laktat. Prebyto¢ny laktat sa priebezne vylucuje do krvi
a meriame ho pocas tréningu (Divald, 2009).

Meranie laktatu ma v sti¢asnom vykonnostnom i rekreaénom Sporte pevné miesto. Koncentracia
laktatu informuje o u¢inku tréningu, ¢i jeho intenzite. Prave laktat umoznuje urcit’ spésob hradenia

energetickych narokov organizmu a riadit’ priamo, ¢i dodato¢ne intenzitu tréningového zat'azenia



(Neuman et al., 2005). Rovnako Heller (1996) uvadza, ze koncentracia laktatu v krvi odraZa rozsah
anaerobneho energetického metabolizmu a Oztruk et. al. (1997) potvrdzuje, ze meranie laktatu prinasa
informacie o intenzite zat'azenia a 0 jeho priebehu.

Preto v nasom vyskume budeme brat’ laktat a meranie jeho hodnét za vychodiskovu veli¢inu odozvy
organizmu na aplikovanu zat'az.

Pohybova charakteristika behu na lyziach

,»Len v malo vytrvalostnych Sportovych odvetviach ma technicka a motorickéd vykonnostna troven
podobny limitujaci vplyv na celkova vykonnost, ako v behu na lyziach* (TIlavsky, Suk, 2005, s. 56).
Do pohybu aktivne zapajame svaly celého tela, ¢o radikalne zvysuje kondi¢nu a koordinac¢nu
narocnost’ a tym aj odozvu organizmu. Preto vyber Gcelovej a efektivnej techniky bude zohravat’
kIai€ovu tlohu. Potvrdzuje to aj Ilavsky (2000), kedy uvadza, ze funkéna narocnost’ bezeckého
lyzovania vychadza prave z faktu zapojenia prakticky vsetkych svalov do pohybu.

Klasicky sposob behu na lyZiach

Tento pojem zahtna, striedavy beh dvojkro¢ny, supazny beh jednokro¢ny a stipazny beh. ,,Pri behu
klasickou technikou sa pouzitie jednotlivych sposobov behu uskuto¢iuje podl'a profilu terénu,
snehovych podmienok a fyzickej a technickej vyspelosti bezca* (Bolek et al., 2008, s. 101).
StpaZny sposob behu na lyZiach

Do stipazného spésobu behu primarne zapajame len horna polovicu tela, ¢o je najvacsim rozdielom
oproti striedavému kroku dvojkroénému a stipaznému behu jednokroénému. V hlavnej miere sa do
prace zapajaju svaly pazi, chrbta a brucha.

Dovodom, preco pretekari volia tento sposob behu pre Siroké spektrum pretekov je fakt, Ze nie st

potrebné stupacie vosky pre odraz a lyze sa tak rychlejsie.

METODIKA

Objektom vyskumu bolo 7 pretekarov v bezeckom lyZovani. Tato $iroka vzorka nam zabezpedila
dostatok relevantnych udajov k objektivnym zaverom.

Vyskum prebiehal v priebehu jedného tyzdna, kedy sme vyuzili mensi priestor v terminovom
kalendari. Merania prebiehali na oficialnych bezeckych tratiach na Skalke pri Kremnici vo vyske 1248
m.n.m. Vybrali sme okruh s celkovym prevysenim 41 m a dizkou 1,4 km, ktory svojou naroénostou
zabezpecil idealne podmienky pre nase vysledky.

Uskutocnili sme tri merania. Prva skupina bola testovana 10.2. 2015, druhu sme testovali 12.2. 2015

a z dovodu potvrdenia nameraného trendu sme testovali aj 15.2. 2015.

Merania prebiehali spodsobom dvoch az troch usekov maximalnym usilim, s intervalom oddychu 25
min medzi usekmi. Pri prvej skupine sa najprv bezalo klasickym spdsobom, S naslednym stipaznym

usekom. Druha skupina bezala v opa¢nom poradi, aby sa ukazalo, ako poradie zapojenia r6znych



technik méze ovplyviovat’ vysledky. Nasledne poslednym testom sme opdt’ zmenili poradie spdsobov
behu. Pred meranymi tisekmi bolo zaradené $pecialne zapracovanie na tirovni ANP po dobu 4 min.
Supazny sposob behu bol realizovany s korculiarskym vystrojom. Rychlejsie lyze a vyssie palice nam
poskytovali vSetky realne vyhody vyuZitia tejto techniky v praxi.

Nasim testovacim zariadenim bol pristroj CERA-CHEK 3in1 GHL, na ktorom sme merali hladiny

laktatu. Vzorky krvi sme odoberali z prsta do 1 min. po dobehnuti.

VYSLEDKY VYSKUMU A DISKUSIA

Vysledky vyskumu jasne preukazali niz§iu metabolickil odozvu stipazného spdsobu behu. Uvedené

vysledky sme zoradili podl'a jednotlivych dni, kedy prebiehali naSe merania.

Tabul’ka 1 Hodnoty laktatov a ¢asy jednotlivych usekov prvej skupiny 10.2. 2015

Klasicky sposob behu Supazny sposob behu

Laktat / mmol.I?* Cas Laktat / mmol.I?* Cas

10,5 4:54 9,7 4:36
12,9 4:55 9,3 4:58
11,8 4:59 9,4 4:48
M. C. 12,8 5:12 8,9 5:18

Legenda: mmol.I* — jednotka hodnoty laktatu

Podmienky: Cerstvy sneh (pomaly), - 1°C, méikky podklad pre palice

Namerané hodnoty laktatu st pri sipaznom sposobe behu nizsie o 0,8 az 3,9 mmol.I"". U silovo
disponovanejsich jedincoch zaznamenavame rychlejsie ¢asy tseku stipaznym spdsobom. Menej silovo
pripraveni pretekari zaznamenali ¢asové zhorSenie v supaznej technike, ale do trendu niz$ich hodnot

laktatu to nezasiahlo.

Tabul’ka 2 Hodnoty laktatov a ¢asy jednotlivych usekov druhej skupiny 12.2. 2015

StpaZny sposob behu Klasicky sposob behu | Supazny sposob
as

Laktat mmol.I*  Cas Laktat mmol.I*  Cas Laktat mmol.I* ¢

7,4 4:20 10,6 4:10 7,6 4:33
E. U. 8,1 4:24 9,3 4:06 7,2 4:30
M. K. 7,5 4:18 9,8 4:08 8,1 4:25
J. B. 58 5:06 7,4 4:34 5,0 5:20
Legenda: mmol.I" — jednotka hodnoty laktatu

Podmienky: ZmieS$any prefrézovany sneh (pomaly), - 1°C, mékky podklad pre palice



Hodnoty laktatu potvrdzuji trend prvého testovania. Pri supaznom spdsobe behu boli kategoricky
nizsie, v rozmedzi od 1,2 do 3,2 mmol.I™". Potvrdil to aj treti merany usek, kedy pri zmene techniky na
supaznu, sme opatovne namerali nizSie hodnoty laktatu. Namerané casy ukazali, ze supazny sposob
behu aj u silovo disponovanejsich jedincoch, nie je vZdy rychlejsi a dané podmienky umoznili

rychlejsie bezat’ prave klasickym sposobom.

Tabulka 3 Hodnoty laktatov a ¢asy jednotlivych usekov tretej skupiny 15.2. 2015

- Klasicky sposob behu Supazny sposob behu Klasicky sposob behu
- Laktat mmol.I*  Cas Laktat mmol.I*  Cas Laktat mmol.I*  Cas
m 8,6 4:13 7,5 4:08 10,6 4:17

8,5 4:14 7,0 4:13 10,1 4:20

Legenda: mmol.I"* — jednotka hodnoty laktatu

Podmienky: Zmrznuta trat, - 3°C, tvrdy podklad pre palice
Moézeme konstatovat’, ze pri suipaznom spdsobe behu sme opitovne namerali nizSie hodnoty laktatov,
aj napriek vymene poradia bezeckych sposobov. Bolo to v rozmedzi 1,1 — 3,1 mmol.I" u jedného

pretekara. Podmienky boli teda vyhodnejsie pre vol'bu supazného spdsobu behu.

Priemerna hodnota laktatov klasického spdsobu behu bola 10,24 mmol.I* a hodnota sapazného
spdsobu behu 7,75 mmol.I™". Rozdiel 2,49 mmol.I"" medzi oboma spdsobmi behu, jasne potvrdzuje

vys$iu metabolicka odozvu klasického spdsobu behu, pri zapojeni vsetkych svalov do pohybu.

ZAVERY A ODPORUCANIA

N4&s vyskum jasne preukazal vySSie hodnoty laktatovej odozvy pri klasickom sposobe behu.
Supazna technika bola pre pretekarov subjektivne naro¢nejsia, ale objektivne ukazovatele intenzity
zatazenia hovoria 0 opaku. Vieme, ze mensie svalové skupiny hornej polovice tela a pazi, primarne
zapéjané do supazného pohybu, nemo6zu odbtravat’ latkat do takej miery, ako je tomu pri dolnych
koncatinach. Teda sme predpokladali, ze pri supaznej technike mozu byt aj vysledné hodnoty
metabolickej odozvy 0 nieco vyssie.

Vyskumom bol tento predpoklad vyvrateny, ¢im sa preukazalo, ze pri supaznej technike menej
vyuzivané dolné koncatiny, dokazu laktat efektivne odburavat’. Pri tejto hypotéze sme v§ak nevyvratili
len nas prvotny predpoklad, ale aj domnienky mnohych trénerov z praxe, ¢i vyskum MD Hoffmana

Vv laboratornych podmienkach.

Nasvedcuje to faktu, ze bezecké lyzovanie je vel'mi Specifickou Sportovou disciplinou, kde nemoézeme
kategorizovat, ¢i pausalizovat’ akékol'vek vysledky. Prave preto sme sa zameriavali prioritne na

metabolickl odozvu a teda merania hodn6t laktatu v redlnych podmienkach.



Zarad’ovanie supaznej techniky je v praxi vel'mi Specifické. Musime zvazit’, Ze ¢i profil trate a snehové
podmienky budi vyhodou pre zaradenie tejto techniky a ¢i je pretekar dostatocne silovo a psychicky
pripraveny zvladnut' tak naro¢nu vol'bu.

V mnohych pripadoch to uz bolo kI"i¢ové a vitazné rozhodnutie, preto sa v priprave pretekarov
odporic¢ame zamerat’ na rozvoj techniky stipazného spdsobu behu a vyuzivanie Specifickych

prostriedkov a metod na rozvoja $pecialne;j sily.

COMPARISON OF THE CLASSIC AND DOUBLE POLE SKIING TECHNIQUE
IN THE TERMS OF LOAD INTENSITY

ABSTRACT

The aim of this study was to compare the diagonal stride and the double pole skiing technique from
the perspective of intensity. Our research was conducted under realistic conditions of the trails in the
Skalka near Kremnica . We collected 26 samples of lactase in seven probands . Lactic values were
measured after skiing 1.4 k long trail , with the change in skiing technique and the rest interval of 25
minutes. By doing research , we found that double pole technique is lactate consuming than diagonal
stride technique . Lactate samples doing double pole techinique were reduced by an average of 2.49
mM . By the comparison of times, the research suggests that with the occurence of constantly

changing weather conditions, this test should not be viewed as relevant.

Keywords : Cross-country skiing , double pole skiing technique , diagonal stride skiing tenchnique ,

lactate
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