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RESUME

Autori v praci sledovali odozvu organizmu dvoch poprednych slovenskych beZzcov na
opakované vytrvalostné zatazenie pocas pitdnovych Stafetovych — etapovych pretekov
Supermaraton (Viedenn — Bratislava — Budapest). Sledovania ukazali, Zze bezci dokazali
absolvovat’ pat’ dni po sebe vytrvalostné zat'azenie pri priemernej srdcovej frekvencii na
urovni anaerobneho prahu a teda logicky v niektorych ¢astiach tuto hodnotu aj prekracovali,
o potvrdila aj koncentracia laktatu po zatazeni, ktora bola v rozpiti od 6,4 mmol.I" do 9,0
mmol.I"". Sledovania dokazali dobra pripravenost oboch pretekarov, ked aj na zaklade
realizacie ortostatického testu ako imeranie glykémie bol ich organizmus v stave bez
vyraznych symptoémov pretrénovania-pretazenia.
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UVOD

V Sporte sa Casto stretdvame s najroznejSimi symptomami pretrénovania. Opakované
vytrvalostné zatazenie vytvara velky predpoklad pre pretazenie organizmu. Vzhladom
k technickym moZnostiam je v sti€asnosti mozné relativne presne posudzovat symptomy
nadmerné¢ho zat'azenia. Napriklad narast pokojovej srdcovej frekvencie len poukazuje na
akutny, alebo chronicky stav organizmu, ktory vSak moéze byt problémom Specifikovat,
a preto je vhodné hl'adat’ priame priCiny. Ako sucast naSej grantovej ulohy VEGA 1/4500/07
(Adaptacia na zatazenie v priebehu rocného tréningového cyklu v atletike a v inych Sportoch)
sme sledovali odozvu organizmu dvoch bezcov na patdinovych najtazsich etapovych -
Stafetovych bezeckych pretekoch v Europe — Samsung Supermaratén (Vieden — Bratislava —
Budapest).

PROBLEM

Odozvou organizmu na jednorazové vytrvalostné zatazenie sa zaoberalo viacero autorov
Coggan — Coyle (1989), Noakes (1991), Paugschova-Pupi§ (2007), Pupis-Brod’ani (2007),
Pupis§-Brod’ani-Rakovi¢ (2008), Pupis-Cillik (2005), Pupis (2005). Opakované vytrvalostné
zat'azenie nie je Standardnou metddou najma pre preteky. Pri ur€ovani intenzity zataZenia ako
10odozvy organizmu na vytrvalostné zatazenie zohrava vyznamnu Ulohu meranie srdcovej
frekvencie ako ihladiny laktatu. Za najvyznamnejSiu hodnotu z hladiska zatazenia je
povazovana urovenn ANP. Vo vSeobecnosti sa za ANP povazuje koncentracia laktitu na
trovni 4 mmol.I" (Hamar, 1997, Pupis, 2005), ale r6zni autori (Saltin a kol. 1995; Kucera-
Truksa, 2000; Soumar — Soulek — Kucera, 2006) poukazuji na to, ze tato hodnota je
u vytrvalcov podstatne niz§ia (okolo 3,3 mmol.l™"), kym u beZcov na 800 a 1500 m je tato
hodnota naopak nezanedbatelne vyssia (aZ 5,5 mmol.l™"). Bielik et al. (2006) pripusta vyssie
hodnoty aj u vytrvalcov. Pupi$-Brod’ani (2007) povazuji za optiméalnu intenzitu pretekového



zatazenia u vytrvalcov intenzitu na trovni ANP, ¢o podla ich zisteni zodpoveda u dobre
trénovanych vytrvalcov intenzite VO, max.

METODIKA

Sledovani beZci sa vdinoch 19.10.2008 — 23.10. 2008 zcastnili jednych znajtazSich
Stafetovych bezeckych pretekov v Eurépe — Samsung Supermaratén (Viedenn — Bratislava —
Budapest). Preteky trvaja 5 dni, druzstvo tvori 5 pretekérov, z ktorych kazdy deii nastipia
Styria. V nasom vyskume sledujeme odozvu organizmu bezcov, ktory nastipili do pretekov
pocas vSetkych piatich pretekovych dni. Obidvaja sledovany beZci st podobnej beZeckej
vykonnosti.

Charakteristika sledovanych pretekarov a absolvovanych behov:

J.B. - bezZec na dlhé vzdialenosti
Vek: 22 rokov

Telesna hmotnost™: 70

Telesna vyska: 180 cm

ANP 172 p.min™'

Absolvované zat'azenie J.B.:

deti - 25,5 km - tempo 3:32 min. km'
deti - 20,3 km - tempo 3:29 min. km''
deti - 22,8 km - tempo 3:19 min. km™
deti - 16,9 km - tempo 3:34 min. km'
defi - 21,1 km - tempo 3:29 min. km™

A

R.V. -bezZec na dlhé vzdialenosti
Vek: 20 rokov

Telesna hmotnost™: 72

Telesna vyska: 186 cm

ANP 183 p.min'

Absolvované zat'azenie R.V.:

1. defi - 20,4 km tempo 3:36 min. km'
defi - 16,8 km tempo 3:33 min. km™
deti - 12,3 km tempo 3:18 min. km
defi - 15,9 km tempo 3:38 min. km
deti - 21,1 km tempo 3:31 min. km

Nk wn

Pocas pretekov sme u sledovanych pretekarov merali srdcovli frekvenciu pomocou meraca
srdcovej frekvencie POLAR RS 800 sd, kde bol pre néas najvyznamnejSi ukazovatel
priemernd srdcova frekvencia. Po ukonceni etapy sme 1., 2. a 5. dent merali u sledovanych
pretekarov hladinu laktatu v krvi pomocou pristroja Lactate Pro. Pretekari pravidelne rano
realizovali ortostaticky test na zistenie aktudlneho stavu organizmu z pohl'adu unavy. Treti
deni bola odmerana aj glykémia, ktora vSak nepreukazala ziadne odchylky od normalu a preto
sa vysledkami glykémie priamo ani nezaoberame.



VYSLEDKY

JB. absolvoval v prvy deii bezecky usek dlhy 25,5 km v tempe 3:32 min. km™, ¢o
zodpovedalo v jeho pripade priemernej srdcovej frekvencii podas zataZenia 175 p.min™
pri koncentracii laktatu v kapilarnej krvi na trovni 6,4 mmol.I"'. Vzhladom k tomu, Ze
u tohto beZzca dosahuje srdcova frekvencia pri anaerobnom prahu (ANP) hodnotu 172
p.min”', ide o pomerne dost’ vysoku hodnotu, Somu v kone¢nom désledku zodpovedal aj
hladina laktatu po ukonceni zat’azenia (viac tabul’ka 1).

TabulPka 1 Charakteristika zat’azenia bezca J.B.

Den Srdcova Absolvovana Tempo behu Hladina
frekvencia vzdialenost’ laktatu
1. 175 p.min'1 25,5 km 3:32 min. km™' 6,4 mmol.1"!
2. 173 p.min” 20,3 km 3:29 min. km” 6,7 mmol.1"
3. | 172 p.min’ 22,8 km 3:19 min. km™
4. | 172 p.min” 16,9 km 3:34 min. km™
5. 177 p.min’’ 21,1 km 3:29 min. km™ 8,1 mmol.I"

Druhy defi nastpil na 20,3 km dlhy Gsek, ktory absolvoval v tempe 3:29 min. km™
pri¢om hladina laktatu po ukon&eni zataZenia dosahovala hodnotu 6,7 mmol.I"". Treti den
nastupil J.B. na usek dlhy 22,8 km, ¢o bol v jeho pripade druhy najdlhsi usek pocas
piatich pretekovych dni. Paradoxne ako vidime aj na obrazku 1 v tento deni absolvoval
svoj usek v najrychlejSom tempe 3:19 min. km™, pri srdcovej frekvencii na arovni ANP
(teda 172 p.min™"). V tento ako i nasledujuci defi sme nemali z organizaénych dévodov
moznost’ odmerat’ hladinu laktatu po ukonceni zat'azenia. Nasledujuci den odbehol J.B.
svoj najkrat§i tsek pocas Supermaratonu, pricom vtento deit sa uneho aj podla
subjektivnhych  pocitov prejavili  vyrazné priznaky tUnavy ako aj problémy
opornopohybového systému. Ako vidime v tabulke 1 posledny deni nastupil J.B. na
polmaraton, ktory absolvoval v tempe 3:29 min. km™, pri koncentrécii laktat 8,1 mmol.I"".

@ Absolvovana vzdialenost =3 Srdcova frekvencia
Tempo behu
200 3:36
180 + _ _ . AN — + 3:33
160 1 3:30
140 + | 327
120 1 3:24
100 +
80 L -+ 3:21
60 - -+ 3:18
40 + + 3:15
il N [ o
0 - | . | | . 1 . 3:10
1 2 3 4 5

Obrazok 1 Zavislost medzi dizkou a intenzitou zat'aZenia u J.B.



Druhy sledovany bezec R.V. nastapil 1. den na bezecky usek dlhy cca 20,4 km, ktory
absolvoval (ako vidime v tabulke 1) vtempe 3:36 min. km™, &o zodpovedalo v jeho
pripade priemernej srdcovej frekvencii 183 p.min™ pri koncentracii laktatu 8,7 mmol.I™".

Tabulka 2 Charakteristika zat’azenia bezca R.V.

Den Srdcova Absolvovana Tempo behu Hladina
frekvencia vzdialenost’ laktatu
1. | 183 p.min” 20,4 km 3:36 min. km” 8,7 mmol.I"
2. 180 p.min’’ 16,8 km 3:33 min. km™ 8,9 mmol.l"
3. 183 p.min" 12,3 km 3:18 min. km™’
4. 180 p.min’’ 15,9 km 3:38 min. km™’
5. 180 p.min'1 21,1 km 3:31 min. km™ 9,0 mmol.1"!

Vzhl'adom k tomu, Ze u tohto bezca dosahuje srdcova frekvencia pri anaerobnom prahu
(ANP) hodnotu 183 p.min™', ide 0 hodnotu ANP, avsak hladina laktatu dosiahla aZ Grovett
laktatu 8,7 mmol.I", o zodpoveda priemernej srdcovej frekvencii v poslednych piatich
minutach useku. Druhy deil nastipil na 16,8 km dlhy usek, ktory absolvoval v tempe 3:33
min. km™ pri hladine laktatu po ukonleni zataZenia na urovni 8,9 mmol.l". Treti defi
nastupil R.V. na tsek dlhy 12,3 km, ¢o bol v jeho pripade najkratsi isek pocas vsetkych
piatich pretekovych dni. Ako vidime na obrdzku 2 v tento defi absolvoval svoj usek
v najrychlejsom tempe 3:18 min. km™, pri srdcovej frekvencii na urovni ANP (teda 183
p.min™"). Podobne ako u prvého sledovaného bezca J.B. v tento i nasledujuci defi sme
nemali z organizacnych dévodov moznost odmerat’ hladinu laktatu po ukonceni
zatazenia. Nasledujuci den absolvoval R.V. 15,9 km, priCom v tento deii sa aj u neho aj
podla subjektivnych pocitov prejavili vyrazné priznaky tnavy. Ako vidime v tabulke 1
posledny den nastupil R.V., tak ako vSetci ucastnici Supermaratonu na polmaraton, ktory
absolvoval v tempe 3:31 min. km™, pri koncentrécii laktatu 9,0 mmol.1"".

@ Absolvovana vzdialenost == Srdcova frekvencia
Tempo behu
200 3:43
180 + — ] — —
160 + r + 3:36
140 +
120 + -+ 3:28
100 +
80 + -+ 3:21
60 -+
40 + -+ 3:14
20 +
0 —J 1 . | = | . | . 3:07
1 2 3 4 5

Obrizok 2 Zavislost medzi dizkou a intenzitou zat'aZenia u R.V.



Nase sledovanie poukazuje, Ze obaja bezci boli vzhl'adom k svojim moznostiam vel'mi dobre
pripraveni, ked’Ze obaja dosiahli najlepSi priemer tempa treti deni pretekov. Samozrejme, ze
u R.V. to mohlo byt ovplyvnené aj tym, ze v tento den absolvoval najkratsi bezecky usek zo
vSetkych piatich pretekovych dni. Naopak J.B. v tento deni absolvoval druhy najdlhsi bezecky
usek za pat’ dni. Obaja sledovany pretekari pravidelne kazdé rano realizovali ortostaticky test,
ktorého vysledky sa v oboch pripadoch pohybovali v hodnotiacej Skale 1-2, ¢o znamena,
idealny stav, resp. velmi miernu unavu. Glykémia dosahovala treti pretekovy den vecer
uoboch dobré hodnoty 5,7, resp. 6,0 mmol.I" na hornej hranici referenénych hodnét.
Relativne vysoka hladina glukézy zodpoveda v tomto pripade vysS$im hladindm laktatu,
pretoze pri dlhodobej hypoglykémii dochddza k narusenie glykolitickych procesov a teda je aj
obmedzena tvorba kyseliny mliecnej ateda aj jej d’alSia disociacia na laktat. Vysledky
poukazuji na dobri kondi¢nu pripravenost oboch sledovanych pretekdrov. Ked R.V.
absolvoval spolu poc¢as Supermaratéonu 86,5 km a v posledny deni dosiahol v polmaraténe svoj
absolutne najlepsi vykon v Zivote. Podobne si poc¢inal aj J.B., ktory absolvoval spolu este
0 20,1 km viac (teda 106,6 km) av zavereCnom polmaraténe len tesne zaostal za svojim
absolutnym maximom. Za kriticky defi mozno u oboch bezcov povazovat’ stvrty def.

ZAVERY

Nase sledovanie odozvy organizmu bezcov na opakované vytrvalostné zatazenie dokazuje, ze
dobre pripraveny bezec moze zvladnut' aj patdnové opakované zatazenie bez vyraznejSich
symptomov pretrénovania, resp. unavovych symptémov. Ako sme videli v naSom vyskume,
hoci i8lo o mladych pretekdrov, nemali vyrazny problém s opakovanym vytrvalostnym
zatazenim. J.B. je skor bezec ultravytrvalostného typu a preto absolvoval spolu az 106,6 km
za 5 dni. Mladsi z dvojice R.V. je beZec Specializujici sa na behy na drahe a behy do vrchu,
z toho vyplyvalo aj jeho zarad’'ovanie do etap, ked’ absolvoval kratSie useky (spolu 86,5 km).
Realizované sledovania dokézali, Ze sledovanie srdcovej frekvencie po€as zat'azenia, meranie
hladiny laktatu po zatazeni, ako irealizacie ortostatickych testov ma vyznamnu tlohu pri
riadeni vytrvalostného tréningu, resp. pri opakovanom zatazeni. Z hl'adiska pocitovania
unavy mozeme za kriticky den pri podobnom charaktere zatazenia povazovat’ Stvrty sutazny
den, kde sa u oboch bezcov prejavil urcity fyzicky diskomfort.
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SUMMARY

The authors monitoring reaction of long distance runners on repeated endurance loading
during five days long competition — Supermarathon (Vienna — Bratislava — Budapest).
Runners run all five day around heart rate intensity of anaerobic threshold and they sometimes
overrun this level. This fact confirming lactate level to, because both runners reach level of
6,4 mmol.I"' do 9,0 mmol.I"". Our research showed that runners had good preparation, because
they have standard level of ortostatic test, glycemia and they run without fatigue symptoms.

Key words: running, endurance, heart rate, lactate.



