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Úvod

Skoky na lyžiach sú lyžiarska disciplína, ktorá je súčasťou klasického lyžovania. Prebieha v špecifickom prostredí lyžiarskych zariadení – mostíkov. Stavba a konštrukcia skokanských mostíkov je daná normami FIS. Z hľadiska typológie športových činností radíme skoky na lyžiach medzi rizikové športy. Jeho charakter vylučuje masové rozšírenie. Základná pohybová úloha disciplíny je vytýčená dosiahnutím maximálnej dĺžky skoku pri súčasnom, zo štýlového hľadiska a podľa pravidiel lyžiarskych súťaží čo najlepšom vykonaní letovej fázy doskoku a odjazdu. Pohyb skokana môžeme považovať za rovinný a symetrický okolo sagitálnej roviny. Táto základná charakteristika radí skok na lyžiach k relatívne jednoduchým typom pohybovej činnosti. Skok na lyžiach je považovaný za typickú pohybovú činnosť acyklického charakteru. Acykličnosť skoku je daná tým, že pohyb je možné rozčleniť do niekoľko plynule na seba nadväzujúcich fáz, ktoré sa neopakujú. Základným kritériom delenia skoku je kontakt skokana s pevnou podložkou. Z tohto hľadiska delíme skok na fázu oporovú a fázu bezoporovú. Oporová fáza je časť skoku, kedy je pretekár v kontakte s podložkou a bezoporová fáza je časť skoku, kedy skokan nie je v kontakte s pevnou podložkou. Rozdelenie skoku do nasledujúcich fáz podľa Vaverku (1985): 

- nájazdová

- odrazová 

- letová

- doskok a zastavenie

K tejto charakteristike skoku na lyžiach sa prikláňajú aj iní autori (Rázl, 1980; Cambell, 1990; Sasaki, 1993).

Problém
Šport sa stále častejšie stáva predmetom štúdia mnohých vedných odborov. Jedným z nich je aj chronobiológia, ktorej predmetom skúmania sú biologické rytmy (biorytmy). Poznatky tejto vednej disciplíny pomáhajú odhaliť mnohé zvláštnosti, ku ktorým dochádza vo výkonnosti športovcov v procese dlhodobej športovej prípravy, športového tréningu, ale i v súťažiach.

Biorytmy zohrávajú v živote človeka často podstatnú úlohu. Ak ovplyvňujú jeho funkčnú stránku jednotlivých orgánov a orgánových sústav nie je vylúčené, že budú ovplyvňovať aj jeho vonkajšie prejavy, teda aj jeho pracovnú a športovú výkonnosť (Bartošík,1976).

 Rytmické správanie je preto vlastné subbunkovým štruktúram, organizmom, populáciám i spoločenstvám. Každé periodické kolísanie vonkajších podmienok vyvolávalo odstupňované zmeny v intenzite metabolizmu, v prejavoch a správaní sa organizmov. Z daného vyplýva, že akákoľvek zmena faktorov vonkajšieho prostredia narúša činnosť celého organizmu (Adžanijan, 1967).  

      Vzhľadom na rôzne klasifikácie rytmov za najzrozumiteľnejšie považujeme ich delenie z hľadiska frekvencie a dĺžky trvania periódy. V tejto súvislosti rozoznávame:

1. rytmy vysokých frekvencií s periódou do 0,5 hodiny,

2. rytmy strednej frekvencie s periódou od 0,5 hodiny do 6 dní, ktoré sa ďalej delia na rytmy:

· ultradiánne s periódou od 0,5 hodiny do 20 hodín,

· cirkadiánne s periódou od 20 do 28 hodín,

· infradiánne s periodou od 28 hodín do 6 dní,

3. rytmy nízkej frekvencie, ktoré zahrňujú rytmy 7- dňové, 14- dňové,    20- dňové, 30- dňové, sezónne- ročné, viacročné (Halberg, 1969; Halberg et al., 1977)

V rámci výskumu biorytmov v športovej činnosti je súčasnej dobe najviac preštudovaná otázka denného rytmu. V rámci tohto rytmu musíme však predpokladať aj existenciu čiastkových, pre každý orgán a orgánovú sústavu špecifických biorytmov, ktoré za normálnych okolností, napríklad bez vplyvu aktivácie, zabezpečujú tradičnú formu vonkajšieho prejavu organizmu ako rytmus bdenia a spánku, rytmus srdcovej činnosti, rytmus dýchania (Jančoková,2000).


Problém biologických rytmov v športe zohráva významnú úlohu v individualizácií športového tréningu. K otázkam plánovania tréningovej športovej prípravy hovorí Bartošík (1972), že najvhodnejším časom pre tréning sú poobedňajšie hodiny. Za nevhodný čas pre tréning považuje čas neskoro večer, alebo skoro ráno. Konštatuje, že úlohou trénera je správne zladiť čas tréningov vo vzťahu k odpočinku a odpočinkovým dňom. Veľký dôraz kladie na spánok, ktorý ma byť 8 - 9 hodinový. Snahou má byť, aby športovec prichádzal na tréning pokojný, vyrovnaný, plný fyzických a psychických síl.


Najvýraznejšie a najsilnejšie vnímané sú rytmy s periódou 24 hodín (cirkadiánne). Riadi ich suprachiasmatické jadro uložené v medzimozgu (prednej bazálnej časti hypotalamu). Výstupné informácie suprachiasmatického jadra pôsobia na rytmus pohybovej aktivity, správa hladiny hormónov a sekrécie melatonínu z buniek epifýzy. Melatonín je považovaný za hormón zodpovedný za cirkadiánne rytmy a po dosiahnutí určitej koncentrácie dochádza k nastaveniu biologických hodín. O denných rytmoch sa predpokladá, že sú univerzálne, najstabilnejšie, vysoko odolné s prísnou zákonitosťou. To však neznamená ich stálosť a nemennosť. Analýza doteraz známych poznatkov o denných rytmoch umožnila rozdeliť biologický deň na dve fázy: 1. fáza- dopoludňajšia- prebieha od 3. do 15. hodiny , 2. fáza- popoludňajšia- od 15. do 3. hodiny ( Hildebrandt, 1968).

Obe fázy sú charakteristické osciláciami biochemických procesov, fyziologických funkcií, psychických procesov, pohybovej či športovej výkonnosti.


Dopoludňajšia fáza sa vyznačuje predpokladom pre činnosť. Prevláda väčšia koncentrácia, postupne narastá sympatikotónia, rýchlejšia je signalizácia k výkonným orgánom. V rannej fáze (okolo 4.hod.) je najnižšia spotreba O(, VO2 max dosahuje dve maximá okolo 11.hod. a okolo 19.hod., metabolizmus v noci dosahuje minimálne hodnoty. Autonómne funkcie, rytmus srdca, krvný tlak, dýchanie, minútová ventilácia sú v tejto fáze využívané ekonomickejšie. Najvyššia je aktivácia neurohumorálnych regulácií, s vyššou sekréciou dusíkatých látok, steroidov s maximom u športovcov medzi 6. až 10. hodinou, vtedy keď je vyššia exkrécia sodíka a nižšia vápnika.


Popoludňajšia fáza sa dá skôr charakterizovať ako odpočinková. V športovej príprave sa môže využívať pre aktívny odpočinok a udržiavanie tonusu formatívnych vplyvov dopoludňajšej fázy prípravy. Výkonnosť športovca v priebehu dňa súvisí s jeho výkonovou pohotovosťou. Táto komplexná psychofyziologická veličina , závisí jednak od vôle podávať výkon (psychologická zložka), jednak od fyziologickej výkonnosti. Doterajšie poznatky nasvedčujú tomu, že ani pri maximálnej vôli podávať výkon nie je možné mobilizovať všetky výkonové rezervy organizmu. 

CIEĽ PRÁCE

Cieľom našej práce je zistiť mieru vplyvu biorytmyckých zmien rýchlostno- silových schopností na športovú výkonnosť skokana na lyžiach v ročnom tréningovom cykle. Na základe uvedených zistení optimalizovať tréningový proces a prispieť tak k zefektívneniu športovej prípravy v skokoch na lyžiach.

 METODIKA PRÁCE

Charakteristika sledovaného športovca

Meno a priezvisko:  M.M.

Dátum narodenia: 17.10.1979

Telesná výška: 188 cm

Telesná hmotnosť:  68 kg

Skokom na lyžiach sa venuje: od roku 1987

Členstvo v klube: VIMAR Banská Bystrica

Osobný rekord : 194m (Oberstdorf - SRN 2002) 

Najlepšie umiestnenie v sezóne 2005/2006 SP: 29.miesto Engelberg (SUI)

Umiestnenie na M-SR 2006: 1. miesto

Meno trénera: Mgr. Peter Schlank

Organizácia merania


Výbušnú silu sme testovali na výskokovom ergometri. Zaťažením v tomto teste je vlastná hmotnosť. Zariadenie umožňuje meranie doby letu (bezoporová fáza) a doby kontaktu (oporová fáza) a na základe týchto údajov určovanie odrazových schopností. Po odštartovaní testu proband vykonával opakované výskoky znožmo na platni ergometra bez súhybov rúk, odraz mal byť čo najkratší a čo najsilnejší. Test trval 10 sekúnd a koniec testu bol oznámený zvukovým signálom. Nasledovala 3 minútová pauza a test bol vykonaný ešte raz. Do hodnotenia sa použila lepšia séria, ktorá bola vyjadrená aritmetickým priemerom.


Merania sa vykonávali 3- krát za deň, a to medzi 9:00- 9:30, 12:00- 12:30 a 16:00- 16:30 počas 7 dní (PO-NE). Po celý týždeň bola zakázaná nadmerná fyzická aktivita. Probanda sme pred testmi aj počas nich povzbudzovali k dosiahnutiu maximálnemu výkonu. Z praktického hľadiska nás zaujímali len hodnoty v tých obdobiach dňa, kedy sa tréningy, preteky konajú. 

VÝSLEDKY VýSKUMU A DISKUSIA
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Z našich výsledkov (tabuľky 1) vyplýva, že nami sledovaný športovec mal najvyššiu  výkonnosť na poludnie a to počas celého skúmaného týždňa. V tomto čase sa je vertikálny výskok pohyboval v rozsahu: 36,2 cm v nedeľu až 38,7 cm v stredu. Samotný výkon napoludnie bol v porovnaní s ranným výkonnom lepší približne o 10%, čo je z hľadiska dosahovania športových výkonov a riadenia športového tréningu výrazný rozdiel. Celkovo bol priebeh výkonnosti v priebehu dňa veľmi podobný počas celého sledovaného obdobia (viac obr.1).

Obr. 1 Grafické znázornenie výkonnosti v priebehu jednotlivých dní

Krivka výkonnosti z hľadiska rýchlostno – silových schopností bola z pohľadu jednotlivých období dňa jednovrcholová. Vrchol výkonnosti bol zaznamenaný vždy napoludnie. Predpoludním, teda dosahoval náš proband o 8 - 10% nižšie hodnoty ako na poludnie a to v rozsahu: 32,3 cm vo štvrtok až 35,6 cm v piatok. Ako už bolo spomenuté a ako to môžeme vidieť i na obrázku 1, vrchol rýchlostno – silových schopností  dosahoval napoludnie. Popoludnie bolo charakteristické opätovným poklesom výkonnosti oproti poludniu o približne 10 - 11%. Hodnoty sa pohybovali v rozsahu 32,1 cm v nedeľu až 34,7 cm v piatok (tabuľka 1).

Tabuľka 1 Priemerné hodnoty vertikálneho výskoku v cm

	
	PREDPOLUDNIE
	POLUDNIE
	POPOLUDNIE
	x

	Pon
	34,2
	36,7
	33,2
	34,7

	Uto
	33,6
	37,8
	33,8
	35,06

	Str
	35,1
	38,7
	33,6
	35,8

	Stv
	32,3
	36,6
	32,8
	33,9

	Pia
	35,6
	38,6
	34,7
	36,3

	Sob
	34,3
	37,9
	34,3
	35,5

	Ned
	33,3
	36,2
	32,1
	33,8

	x
	34,05
	37,5
	33,5
	



Z hľadiska chronotypológie môžeme probanda označiť ako denný typ a keďže sa väčšina pretekov v skokoch na lyžiach poriada okolo poludnia, je u probanda predpoklad podávať maximálne výkony.


Pre športovú prax a teda aj samotný športový tréning je dôležité správne zvolenie charakteru zaťaženia. Z dosiahnutých výsledkov môžeme vytvárať rozdielne tréningové varianty pre postupné špecifické ciele v priebehu ročného tréningového cyklu. Jednou z možností je aby pretekár absolvoval zaťaženie vo fáze dňa, kedy dosahuje najnižšiu výkonnosť z hľadiska rýchlostno – silových schopností a tak modeloval sťažené  podmienky.  Teda hlavnú časť kondičnej prípravy by absolvoval v sťažených podmienkach. Druhý realizovateľný  model je taký, že pretekár absolvuje zaťaženie v období dňa (v našom prípade napoludnie), kedy dosahujú jeho rýchlostno – silových schopností vrchol a tak sú vytvorené vhodne podmienky na podávanie maximálnych skokanských výkonov. V takomto prípade môže dochádzať k najefektívnejšiemu odstraňovaniu chýb z hľadiska skokanskej techniky, pretože z pohľadu štruktúry športového výkonu v skokoch na lyžiach je pravdepodobné, že pretekár bude mať pri dlhšom skoku väčšie problémy z hľadiska koordinácie. Tu by išlo teda o zaťaženie v relatívne zľahčených podmienkach. Najnáročnejšie je určiť, či je pre rozvoj rýchlostno – silových schopností vhodné zaťaženie v sťažených podmienkach, alebo naopak v zľahčených. Týmto problémom sa chceme zaoberať v nasledujúcom období, aby sme dokázali relevantne odpovedať na túto z pohľadu skokov na lyžiach dôležitú otázku.


Pozoruhodný jav nastal aj pri výkonnosti počas jednotlivých dní. Najlepšie výsledky dosahoval v piatok a stredu. Z hľadiska štruktúry skokanských súťaží je dôležité, že najlepšie výkony podal v piatok, kedy bývajú obvykle kvalifikácie. Z pohľadu charakteru súťaží sa ale ako nežiadúce javí, že v sobotu už došlo k miernemu poklesu výkonnosti a nedeľa (teda obyčajne druhý pretekový deň) boli dosiahnuté výkony najhoršie. Táto skutočnosť by mala byť tiež zohľadňovaná pri plánovaní tréningových cyklov, pretože v stredoeurópskych podmienkach je u populácie pochopiteľný pokles výkonnosti v nedeľu, pretože tá je zvyčajne voľným dňom. V športe je však dôležité, aby bol športovec schopný podávať maximálny výkon najmä počas víkendov.

ZÁVER


Na základe našich zistení možno povedať, že aj keď športovci sú väčšinou schopní mobilizovať svoje fyzické i psychické schopnosti pre podanie maximálneho výkonu aj v čase, ktorý nie je pre nich optimálny z hľadiska ich individuálnych biorytmov, je potrebné pri testovaní zohľadňovať aj toto hľadisko. Náš proband dosahoval najlepšie výkony v rámci týždenného mikrocyklu na poludnie a z hľadiska jednotlivých dní, môžeme konštatovať, že najlepšie priemerné hodnoty výskoku dosahoval v piatok teda deň kedy sa väčšinou konajú kvalifikácie.   Okrem iných faktorov vonkajšieho prostredia, ako je napr,: teplota, vlhkosť vzduchu, dodržiavanie spánkového režimu, je aj biorytmické hľadisko jedným z faktorov štandardizácie merania. Iba takýmto spôsobom je možné korektné intraindividuálne porovnávanie výsledkov testovania.


Skupinová i individuálna znalosť profilov biorytmov vrátane chronotypov a ich zohľadňovanie je teda dôležité z viacerých hľadísk- štandardizácie podmienok merania pri testovaní športovcov, načasovania tréningov z hľadiska individuálneho výberu času pre fyzickú aktivitu.


Naše poznanie sa dá zovšeobecniť najmä z hľadiska organizácie tréningu. Z dlhodobého hľadiska možno tréningový proces riadiť: 

1. tak, že v čase útlmu rýchlostno – silových schopností absolvuje pretekár v prípravnom období najviac tréningového zaťaženia, čím sa budú vytvárať sťažené podmienky a v období ladenia športovej formy bude tréning časovaný napoludnie, kedy rýchlostno – silových schopnosti dosahujú svoj vrchol a je pravdepodobné, že ide o najvhodnejšie obdobie pre odstraňovanie technických nedostatkov.

2. tak, že tréningové zaťaženie absolvuje v období vrcholu rýchlostno – silových schopností  a tak bude organizmus schopný podávať vždy maximálne výkony, ktoré však z hľadiska dlhodobej adaptácie môžu vyznieť ako zľahčené podmienky.

Pre športovú prax je nutné určiť vhodný variant pre každého pretekára, pretože aj pôsobenie biorytmov na každý organizmus je odlišné.
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ZHRNUTIE
Vybrali sme si tému „Biorytmické zmeny rýchlostno- silových schopností skokana na lyžiach“ pretože jeden z autorou pôsobil v profesionálnom lyžovaní na Slovensku ako aktívny pretekár a reprezentant Slovenska v skokoch na lyžiach.

Vedeckou analýzou biorytmických zmien rýchlostno- silových schopností slovenského reprezentanta v skokoch na lyžiach Martina Mesíka sme dospeli k pozoruhodným súvislostiam v tréningovom procese.


Vyhodnotili sme testy odrazových schopností počas dňa a objavili sme zaujímavé súvislosti vo variabilite biorytmických zmien rýchlostno- silových schopností.
SUMMARY
Biorhythmical changes speed- strength skills of the ski-jumper
We chose the theme,, Biorhythmical changes speed- strength skills of the ski-jumper because of my long lasting acting in professional skiing in Slovakia, where I became as an active competitor a representative of Slovakia in ski-jumping.

With the scientific analysis of the Biorhythmical changes speed- strength skills of the ski-jumper of the Slovak representative Martin Mesik we were observing the addiction of the sport efforts from the training proces.

With the analysis we evaluated the tests of special move skills and jumping skills during day and we found interesting addiction in the variability of biorhythmical changes speed- strength skills.

Key words: Biorhythms, biorhythmical changes, training proces, sport perform.
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33.8

33.6

32.8

34.7

34.3

32.1

33.5

34.7

35.06

35.8

33.9

36.3

35.5

33.8



Hárok1

				PREDPOLUDNIE		POLUDNIE		POPOLUDNIE		x

		Pon		34.2		36.7		33.2		34.7

		Uto		33.6		37.8		33.8		35.06

		Str		35.1		38.7		33.6		35.8

		Stv		32.3		36.6		32.8		33.9

		Pia		35.6		38.6		34.7		36.3

		Sob		34.3		37.9		34.3		35.5

		Ned		33.3		36.2		32.1		33.8

		x		34.05		37.5		33.5
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