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Abstrakt

ABSTRAKT

(Monografia) prof. PaedDr. Pavol Bartik, PhD., doc. PaedDr.
Stefan Adamddk, PhD. Univerzita Mateja Bela v Banskej
Bystrici. Filozoficka fakulta, Katedra telesnej vychovy a Sportu.
Banska Bystrica: FF UMB, 2014, 90 s.

Cielom predlozenej monografie bolo diagnostikovat,
analyzovat a porovnat vybrané nepriame ukazovatele urovne
intenzity zatazenia pocas sutazného Sportového vykonu
v tréningovych podmienkach v upolovych Sportoch - dzudo
a grécko-rimske zapasenie s vyuzitim merania hladiny krvného
laktatu pomocou pristroja Biosen C Line Sport. Vyskumny
subor pozostaval 2z dvoch skupin vrcholovych pretekarov
v dzude a grécko-rimskom zapaseni. Prvou skupinou boli
dzudisti ASC Dukla Banska Bystrica v pocte 6. Druhou
skupinou boli zapasnici grécko-rimskeho stylu ASC Dukla
Banska Bystrica v pocte 4. Hladinu laktatu sme zistovali
z kapilarnej krvi dzudistov po tréningovom zapase (randori) v 1.,
4., a 8. minute zotavenia a u zapasnikov grécko-rimskeho Stylu
po tréningovom zapase v dizke trvania 2x3 minuty &istého éasu
s 30 sekundovou prestavkou v 1., 4., a 8. minute zotavenia.
U zapasnikov sa realizovali celkove 2 tréningové zapasy v dizke
trvania 2x3 minuty cCistého ¢casu s 30 sekundovou prestavkou
medzi 1. a 2.kolom. Prestavka medzi oboma tréningovymi
zapasmi bola 10 minut. Zapasnici mali vyrazne vyssie hodnoty
krvného laktatu v 1., 4., a 8. minute zotavenia ako dzudisti.
U dzudistov mal pokles hladiny laktatu postupny a pravidelny
priebeh. U zapasnikov bol takyto priebeh len po prvom
stretnuti. Po druhom stretnuti doslo v 4.minute zotavenia
k narastu hladiny laktatu oproti 1.minute zotavenia. Boli
zistené vyrazne vysSSie hodnoty krvného laktatu v 1., 4., a 8.

minute zotavenia po druhom tréningovom zapase u grécko-
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rimskych  zapasnikov v porovnani s prvym  tréningovym
zapasom. Najvyraznejsie sa to prejavilo v 4. minute zotavenia.
Klacové slova: upolové Sporty, tréningové zatazenie,

diagnostika zatazenia, laktat
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ABSTRACT

(Monograph) prof. PaedDr. Pavol Bartik, PhD., doc. PaedDr.
Stefan Adamdédak, PhD. Matej Bel University in Banska Bystrica,
Faculty of Arts, Department of Physical Education and Sport.
Banska Bystrica: FF UMB, 2014, 90 p.

The objective of this monograph was to diagnose, analyze
and compare selected indirect indicators of the level of intensity
of stress in competitive sports performance training conditions
in combat sports - judo and Greco-Roman wrestling, using
measurements of blood lactate using instrument Biosen C Line
Sport. The sample consisted of two groups of elite athletes in
judo and Greco-Roman wrestling. The first group were 6 judo
athletes ASC Dukla Banska Bystrica and second group were
wrestlers Greco-Roman style ASC Dukla Banska Bystrica in the
number 4. Level of lactate, we determined from capillary blood
judo athletes after training match (randori) in 1., 4., and 8.
minutes of recovery and wrestlers Greco-Roman style after a
training match in the duration of 2x3 minutes playing time with
30 seconds break in 1., 4., and 8 minutes of recovery. The
wrestlers were made in total 2 training matches the duration of
2x3 minutes playing time with 30 seconds break between 1st
and 2nd round. The interval between the two trainings-
struggles was 10 minutes. The wrestlers had significantly
higher levels of blood lactate in 1., 4., and 8 minutes recovery
as judoists. For judoist the fall in lactate gradual and steady
progress. The wrestlers was such a course only after the first
meeting. After the second meeting took place in 4.minute
recovery to increase lactate levels compared 1.minute recovery.
We found significantly higher levels of blood lactate in 1., 4.,

and 8 minutes of recovery after the second match at the



training Greco-Roman wrestlers in comparison with the first a
training game . This is most reflected in 4.minute recovery.
Keywords: martial arts, training load, load diagnostics,

lactate



Predhovor

PREDHOVOR

Vedecka monografia bola napisana v ramci rieSenia
grantovej tulohy VEGA 1/0927/12 ,Diagnostika odozvy
organizmu na tréningové a sutazné zatazenie v upolovych
Sportoch®.

Cielom  predlozenej monografie bolo diagnostikovat
a analyzovat vybrané nepriame ukazovatele trovne intenzity
zatazenia pocas sutazného Sportového vykonu v tréningovych
podmienkach v upolovych Sportoch - dzudo a grécko-rimske
zapasenie s vyuzitim merania hladiny krvného laktatu.

Praca je z obsahového aj formalneho hladiska rozdelena
do 4 hlavnych kapitol. Prva kapitolu tvoria teoretické
vychodiska, v ktorej sa zameriavame na charakteristiku
a systematiku Uupolov, Sportovy vykon, Sportovy tréning, Gnavu
a regeneraciu a taktiez na problematiku laktatu. Vychadzame
z vyskumov a prac domacich a najma zahranicnych autorov
a taktiez z mnaSich predchadzajucich vyskumov v oblasti
upolovych Sportov.

Obsahom 2. kapitoly je ciel, hypotézy a ulohy vyskumu.
V 3. kapitole sa venujeme metodike vyskumu. Podavame
charakteristiku skumaného suboru a metod na ziskavanie
a spracovanie faktografického materialu. Vyskumny subor
pozostaval z dvoch skupin vrcholovych pretekarov v dzude
a grécko-rimskom zapaseni. Prvou skupinou boli dzudisti ASC
Dukla Banska Bystrica v pocte 6. Druhou skupinou boli
zapasnici grécko-rimskeho stylu ASC Dukla Banska Bystrica
v pocte 4. Hladinu laktatu sme zistovali z kapilarnej krvi
dzudistov po tréningovom zapase (randori) v 1., 4., a 8. minute
zotavenia a u zapasnikov grécko-rimskeho stylu po tréningovom
zapase v dlzke trvania 2x3 minuaty  Cistého  ¢asu

s 30 sekundovou prestavkou v 1., 4., a 8. minute zotavenia.



Predhovor

Obsahom 4. kapitoly su vysledky vyskumu a diskusia.
\Y% kapitole prezentujeme ziskané vysledky vyskumu
a porovnavame ich s vyskumnymi zisteniami domacich
a zahrani¢nych autorov.

Verime, ze predlozena vedecka monografia bude prinosom
pre rozvoj vied o Sporte a predovsSetkym pre rozvoj Sportovej

kinantropologie.

Autori
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UvVoOD

Dzudo aj zapasenie su olympijské Sporty, ktoré sa

vyznacuju kratkou dobou trvania, vysokou intenzitou zatazenia
s castym preruSovanim tohto vykonu. Z aspektu fyzickych
schopnosti sU na Sportovca kladené vysoké naroky na vytrvalost
v dynamickej sile vSetkych hlavnych svalovych skupin
a staticku silu svalstva pazi a trupu. Zakladnym predpokladom
rozvoja silovych schopnosti je vysoka turoven maximalnej sily.

Vytrvalostné poziadavky vychadzaju z dlzky trvania
jednotlivych zapasov — v mnohych pripadoch az 5 minut ¢Cistého
casu vdzude a2x3 minuty v zapaseni. K dosiahnutiu
popredného umiestnenia v sutazi je potrebné vybojovat 4 az 6
zapasov v priebehu dna resp. pol dna a v ddélezitych zapasoch
pulzova frekvencia sa pohybuje v rozpati 180 az 195 pulzov za
minutu. Hladina laktatu sa v takych pripadoch pohybuje
vrozpati 10 az 15 mmol/l. Uvedené skutocnosti z tohto
pohladu kladu vysoké naroky na schopnost organizmu podavat
vrcholné vykony v podmienkach hypoxie.

Predlozena monografia ma za ciel prispiet k rieSeniu
uvedenej problematiky a vyskumne overit moznosti
diagnostikovania vybranych nepriamych ukazovatelov urovne
intenzity zatazenia pocas sutazného Sportového vykonu
v tréningovych podmienkach v upolovych Sportoch - dzudo
a grécko-rimske zapasenie s vyuzitim merania hladiny krvného
laktatu pomocou pristroja Biosen C Line Sport.

Velmi uUprimne sa chceme podakovat za velmi cenné
pripomienky a odporucania prof. PaedDr. Karolovi Gérnerovi,
PhD., doc. PhDr. Zdenkovi Regulimu, PhD. a Mgr. MiloSovi

Stefanovskému, PhD. — recenzentom monografie.

Autori
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1 TEORETICKE VYCHODISKA

1.1 CHARAKTERISTIKA UPOLOV
A HISTORICKE VYCHODISKA

Medzi najstarsie pohybové aktivity cloveka patria upoly.
Ide o bojové aktivity, ktoré v prvopociatkoch vznikali na zaklade
Indskej potreby prezit. Bojové zrucnosti tvorili zaklad vycviku
muzskej populacie, kde sa do popredia popri Specialnej bojovej
priprave dostala aj potreba pripravit sa na boj pomocou
vSestrannej telesnej zdatnosti (Bartik, 1999). Ked sa potreba
vyuzivat bojové Sporty a bojové umenia v skutocnom boji
vytratila, bojové aktivity nezanikli, ale nadalej sa pestovali
v Sporte. Dnes sa bojové aktivity cloveka nazyvaju upoly
a vykonavaju sa najméa pre zdravie a radost. Pouzivany nazov
upoly vznikol v roku 1871 zasluhou Dr. M. TyrsSa.

Podla Durecha et al. (2003, s.5) upoly charakterizujeme
ako ,telesné cvicenia, ktorymi sa v bezprostrednom kontakte
so superom snazime prekonat jeho technicko-takticke, bojove,
utocné, ako i obranné zamery a zvitazit nad nim“. Ide v podstate
dnes o tzv. Sportové vitazstvo, kde supera sice premozeme, ale
nesnazime sa mu posSkodit zdravie, pripadne az fyzicky ho
zlikvidovat. K takejto situacii vSak dochadza v pripade

porusenia vSetkych pravidiel a zakonov v systéme sebaobrany.

Podla viacerych autorov (Sasahara, 1978; Fojtik, 1981;
Levsky, 1987; Sebej, 1983) ¢innosti tpolového charakteru boli
a sU najviac rozpracované na Dalekom vychode, kde sa chapu
ako bojové umenie, ktoré je velmi ucinnym prostriedkom na

dosahovanie vSestranne zdokonaleného jedinca.

Problematikou tuUpolov sa v minulosti zaoberali mnohi
vyznamni autori vo svojich dielach o telesnej vychove a Sporte.

Odporucali upoly ako jeden z osvedcenych prostriedkov pri

~A 43
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vychove fyzicky a psychicky zdatnej mladeze. Zvlastnu
pozornost upolom venoval anglicky pedagog J. Lock (1632 -

"

1707), ktory vo svojom diele Some thoughts concerning

"

education " (1693) vypracoval ako prvy teoriu telesnej vychovy,
ktora pokladal za jednu z metod pri vychove mladeze a do ktorej
zaradil aj zapasenie.

Nemecky pedagog J.Ch.F.Guts - Muths (1759 - 1839) ako
prvy zaradil zapasenie do povinnej telesnej vychovy. Vo svojom
diele "Gymnastik fur die Jugend (1793) piSe, ze zapasenie sa ma
pouzivat ako prostriedok na upevnenie zdravia, pozdvihnutie

odvahy, spevnenie a zohybanie tela. Guts - Muths rozdelil

technické ¢innosti na:

4

strh supera,

| .
Al zdvihnutie ﬁ";:;‘;f“e
odtlacanie Supetd;
a zatlacanie
— stpera;

Obrazok 1 Rozdelenie technickych dinnosti podla
Guts — Muths (1793)

Guts - Muths sa uz vo svojich zaciatkoch zaradenia upolov
do ucebnych osnov zaoberal zapasenim nielen vo vSeobecnosti,
ale konkrétne popisal niekolko moznosti zapasnickeho sposobu
boja:

% najjednoduchsi bol tzv. ahky boj, v ktorom iSlo
o vytlacenie supera z ohraniceného uzemia, alebo

dostat sa superovi za chrbat,

~ASH



@ ...................................... TEORETICKE VYCHODISKA

< dalSsim sposobom bol tzv. poloboj, v ktorom sa
pocital pocet zdvihnuti z podlozky, draha prejdena
so zdvihnutym  suUperom a cas oslobodenia sa
z tchopu;

% tretim sposobom bol tzv. cely boj, ktorého
podstatou bolo wudrzat supera v 'ahu na podlozke
dovtedy, az kym je neschopny dalsSieho odporu;

% podstatou tzv. zdvojeného boja bolo dostat supera
z polohy Tah vpredu do polohy I'ah vzadu;

< najnarocnejSim sposobom boja bol tzv. zdruzeny
boj - kombinacia vyssie uvedenych sposobov boja.

Autor sa vo svojom diele zaobera aj vyznamom upolovych
cviceni zZ fyziologického a psychologického hladiska

a zdoraznuje potrebu zaradenia upolov do uc¢ebnych osnov.

Dalsim autorom, ktory sa zaoberal upolmi bol zakladatel
turnerského hnutia v Nemecku F.L. Jahn (1778 - 1852). Jahn

vo svojom diele Die Deutsche Turnkunst" (1816) rozpisal
sposoby vykonavania zapasnickych cviceni a upravené pravidla
pre mladez. Na nasom uzemi sa vo velkej miere pricinil o rozvoj
upolov a o ich zaradenie do telesnej vychovy cesky teoretik
telesnej vychovy a zakladatel Sokola dr. Miroslav Tyrs (1832 -
1884). Vo svojej praci " Zakladove télocviku" (1873)
charakterizoval zapasenie ako jeden 2z mnajvSestrannejSich
Sportov. Dalsimi autormi, ktori sa zaoberali vo svojich pracach
aj upolmi boli I.B. Zoch (1843 -1921) "Kratky navod
k vyucovaniu telocviku hlavne pre narodnie Skoly" (1873), V.
Pergl -"Splh, febfik, kladina, bfemena, kuzele, stalky, odpory,
Svihadlo kratkeé, skok vysoky, ruznosti pro cvicitele dorostu"
(1927).

V. Fiala -"VSeobecna sustava telesnych cviceni" (1945).
Rozdelil jednotlivé telesné cvicenia do desiatich odborov.

Do tretieho odboru zaradil upoly.

~A6H



@ ...................................... TEORETICKE VYCHODISKA

Dalsim autorom bol J. Sterc - "Nazvoslovi zakladné télesné
vychovy" (1972), ktory =zaradil do tupolov odpory, pretahy,
pretlaky, zapasenie, box a sebaobranu. Zameriava sa na

tzv. zakladné upoly, ktoré rozdelil na tri cvicebné druhy:

odpory pazi, trupu a hlavy;

pretahy bez nacinia
a s nacinim;

pretlaky
s nacinim alebo bez nacinia.

Obrazok 2 Rozdelenie zdkladnych upolov (Stercl,
1972)

J. Chovan (1972) rozdeluje cvicenia do piatich skupin A -
E. Do tretej skupiny zaradil odpory, ktoré rozdeluje na pretahy,

pretlaky, zapas, dzudo, pastiarstvo a Serm.

1.2 VYZNAM UPOLOV

Upoly v siéasnosti zahffiaju roéznorodé telesné aktivity
cyklického, acyklického a kombinovaného charakteru, ktoré
prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti, umoznuju si
osvojit zivotne dolezité pohybové navyky, zrucnosti, Specifické
poznatky a zvysuju celkova uroven funkénych mozZnosti
organizmu (Durech et al. , 2003; Bartik, 2006).

Upolové aktivity maju vyznam pre kazdého jedinca
z viacerych hladisk ( Durech et al., 2003):
<+ Biomechanické hladisko — umoznuju ucelné vyuzivanie

posobenia vnutornych a vonkajSich sil v bezprostrednom
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strete bez, alebo so zbranou, pri likvidacii odporu supera
a pri vitazstve nad nim.

Fyziologické hladisko — upoly umoznuju tvorbu pohybovych
Struktur, ktoré su charakteristické roznou skladbou
od jednoduchych az po velmi zlozité koordinacne narocné
pohybové komplexy. Zabezpecuju poziadavku energetickej
narocnosti roznej urovne, ktora je ovplyvhovana objemom
telesného zataZenia (Casom trvania stretu) a intenzity
zatazenia (tempa uskutocnenia stretovych situacii).
Specificky prispievaju k rozvoju pohybovych schopnosti,
Specialne posobia na rozvoj taktilnej a proprioreceptivnej
citlivosti a zmyslu pre udrzanie statickej a dynamickej
rovnovahy. Vyznamne prispievaju k rozvoju dychacieho
a srdcovo-cievneho systému a klbovej pohyblivosti.
Antropomotorické hladisko — davaju moznost Sportovej
realizacie kazdému jedincovi akejkolvek antropomotorickej
kategorie.

HTradisko bezpecnosti — kladne pdsobia na celkova vychovu,
etiku, pomoc druhému a pri osobnom kontakte najméa
blokovanim a padmi moézu predchadzat tirazovosti.
Biologické a socialne hladisko — z tohto pohladu navykajua
upoly na fyzicky tvrdy kontakt, ktory vytvara pocit socialnej
spolupatricnosti  (napr. v skupinovom  boji) a zvysuju
frustracnu toleranciu jedinca. Osvojovanim uUpolov si
upevnuje jedinec sebaovladanie, sebaistotu a vyrovnanost
osobnosti a celi v beznom zivote Sokom z nahleho utoku -
kontaktu. Velmi vhodne napomahaju k odreagovaniu pudu
agresivity mladeze, nielen muzov, ale i zien.

Zdravotné hladisko - venovanie sa UuUpolom, najméa
Sportovym, zahrfna osvojenie si roznych technik ako:
akupunktara, akupresura, cinska gymnastika, rozne
kondi¢cné systémy a iné prostriedky mediciny Dalekého

vychodu, ¢o kladne vplyva i na mentalnu odolnost jedinca.
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1.3 SYSTEMATIKA A KLASIFIKACIA UPOLOV

Na chapanie systematiky upolov v sucasnom Sporte je
nutneé prijat niektora z definicii Sportu. Pre potreby systematiky
upolov bola prijata definicia 2z Europskej charty Sportu
(EUROPEAN, 1992). V priebehu vyvoja Sportu sa upoly chapali
rozne. Vacsinou vsak zaujimali osobitné miesto v systematike
Sportu.

Do konca 2. svetovej vojny boli upoly ako uceleny systém
prepracovavaneé iba v sokolskej telocvicnej sustave
(TELOCVICNA SOUSTAVA SOKOLSKA, 1920). Povojnové
systematiky, ako ukazala ich analyza, na nu nadviazali
vo vyvojovom kontinuu az do sucasnosti (Roubicek, 1980; Fojtik
1990; Durech et al., 1993; Reguli, 2005). Jednotlivé kategorie
a pojmy sa vSak chapali rozne u jednotlivych autorov
a v roznom case nejednotne, niekedy diametralne odlisSne.
Dalsim nedostatkom je aj v poslednych ucelenych pracach
(s vynimkou Durecha et al., 2003) nedostatoc¢né reflektovanie
novych uUpolovych realii a Specifickych cviceni, ktoré sa
vykonavaju bez supera, ale s nevyhnutnym predpokladom pre
cvicenia so spolucvicencom alebo superom, napriklad pady,
postoje, premiestnenia atd'.

V rozbore vybranych upolovych Sportov (aikido, dzudo,
karate, zapasenie) sa preukazalo, ze kazdy z nich pouziva
Specifické cvicenia ako pripravu pre vlastné technicke
prostriedky. Vybrané technické prostriedky su pritom
aplikovatelné v sebaobrane. Problematika tupolovych Sportov je
Siroka, na mnajvysSsej urovni vo svetovom Sportovom hnuti
(Medzinarodny olympijsky vybor a Medzinarodné zdruzenie
svetovych hier), je =zaradenych trinast réznych upolovych
Sportov (Reguli, 2005).

Podla predchadzajucich zaverov bola vypracovana

systematika upolov. Upoly v inovovanej systematike sa
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chapu ako pohybové aktivity zacielené na kontaktné
fyzické prekonanie supera. Do upolov zarad'ujeme aj
Specifické cvicenia, ktoré su priamou pripravou na
kontaktné prekonanie supera.

Systematika je zostavena taxonomicky v troch utrovniach
(Reguli, 2005). Prvou urovinou je uroven upolovych pred-
pokladov. Tvoria ju bazalne upolové cinnosti (pohybové
aktivity v kontakte s jednym alebo viacerymi supermi), ktoré su
nevyhnutnym predpokladom pre dalSie dve urovne a takisto
zakladna technika (postoj, streh, pady, ...), ktora je predpokla-
dom pre vsSetky upolové aktivity. Su teda pripravou a zakladom
- nazyvame ich pripravné upoly.

Druha uroven zahfna jednotlivé samostatne stojace
a navzajom odliSné upolové systémy. Kazdy 2z nich je
relativne samostatnou jednotkou, splna zakladné znaky
samostatného upolového odvetvia. Nazyvame ich uapolové
Sporty a su zoskupené v dalsich podriadenych kategoriach.

Tretia Wroven je urovnou aplikovanych upolovych
¢innosti vhodnych na pouzitie v nevyhnutnej obrane podla
prislusnych pravnych, etickych, spolocenskych a inych noriem.
V systematike je pouzity zauzivany termin sebaobrana. Tato
kategoria je cCiastoCne mimo systému upolov, pretoze nemusi
byt cielovou kategoriou a navysSe, uzko suvisi s inymi, najméa
technickymi cCinitelmi mimo oblasti Sportu (najma s pouzitim
strelnych a inych zbrani).

V taxonomickej systematike upolov vychadzame
predovsetkym =z vlastného vyskumu z predchadzajucich rokov
(Reguli, 2005; Durech et al. , 2003).

Taxonomia Gpolov pozostava:
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*Pripravné
upoly

e Upolové
Sporty

e Sebaobrana

Obrazok 3 Taxonémia upolov (Durech et al., 2003;
Reguli, 2005)

Pripravné upoly rozdelujeme na zakladné upoly a zakladnu
upolova techniku:
> zakladné upoly:
% pretahy;
% pretlaky;
%+ odpory.

> zakladna upolova technika:

%

o

polohy;

%

o

prechody (medzi polohami);

%

o

pohyby pazi;

%

o

pohyby noh;

%

o

obraty tela;

%

o

premiestnenia;

%

o

nadviazanie kontaktu;
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% dvihanie, nosenie a spustanie zivého bremena
(partnera);

< pady.

Upolové Sporty st systémy vykazujuce znaky, ako su
napr.: nazov, prostriedky, clenska zakladna, organizacia,
metody a formy vycviku, vzdelavania a vychovy, sutazné Sporty,
systém sutazi a pravidiel a pod.

Mozno ich rozdelit podla roznych kritérii. NajvhodnejSim sa
javi kritérium zamerania.

Jednotlivé skupiny vyjadrujua ciel, kvoli ktorému sa najméa

cvicia:
1. Sutazné (zapas, box, kendé6 atd’.).
Hlavnym znakom je systém sutazi a priprava na ne
s cielom dosiahnut vrcholny vykon v tychto stitaziach podla pravidiel.

AV

2. Sebaobranné (dzidzucu, gosin dZucu, krav maga atd.).

Hlavnym znakom je zameranie na aplikaciu tipolového Sportu pre potreby
sebaobrany.

N4

3. Komplexne rozvijajuce (aikido, tchai ti atd.).

Hlavnym znakom je celozivotny rozmer a viacdimenzionalny rozvoj
cloveka v oblasti telesnej, dusSevnej, socialnej i spiritualne;j.

Obrazok 4 Klasifikacia upolovych Sportov

Jednotlivé upolové Sporty nepatria vzdy vylucne prave

do jednej zo skupin. NavysSe niektoré upolové Sporty vo svojej
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Sirke umoznuju v roznych etapach venovat sa réznym
aspektom.

Bojové umenia sa chapu SirSie nez upolové cinnosti.
Zahrnaju vsetky cinnosti vztahujuce sa na boj, ktory je povy-
Seny na umenie. Zahrnaju nielen systémy, v ktorych su
praktikanti v kontakte (priamom alebo prostrednictvom zbrani),
teda upoly, ale aj také, kde je partner iba imaginarny alebo
celkom chyba (vrhanie zbrani, bojové plavanie atd.). Niektoré
bojové umenia su upolmi, niektoré sa k nim priblizuju (pracuju
aspon s predstavou kontaktu) a niektoré st od upolov
vzdialene.

Sebaobrana ako aplikovana upolova cinnost by sa nemala
prilis viazat na nejaky rigorozny, uzavrety systém. Sebaobrana
je otvorenym systémom, v ktorom je mozné a nevyhnutné podla
okolnosti menit konkrétne tipolové ¢innosti tak, aby sebaobrana
bola dostatocne ucinna a rychla, aby sa zachovali zaujmy
chranené zakonom.

Sebaobranu rozdelujeme na zakladné druhy:

osobnu

(so specifickou
skupinou
sebaobrany zien)

profesijnu

(pre bezpecnostné
zlozky, ozbrojené
zlozky, iné
Specifické
profesijné
skupiny)

Obrdazok 5 Druhy sebeobrany (Durech et al., 2003)
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Pretoze systematika reflektuje usporiadanie prvkov
sposobom, akym su zoradené v jednotlivych upolovych
Sportoch, je prirodzena aj z hladiska ich didaktiky a z hladiska
faz motorického ucenia. Rozbor systematiky ukazal (Reguli,
2004), ze aj taxonomické rozdelenie upolov na pripravné upoly,
upolové Sporty a sebaobranu je vhodné aj vzhladom na Skolsku
telesnu vychovu a jej didaktiku.

Upoly sa v sucasnosti rozdeluju na zaklade charakteru
jednotlivych cviceni a moznosti ich vyuzitia v zivote. Durech et
al. (2003) klasifikuje Gpoly na tieto zakladné skupiny:

1. Pripravné (zakladné) upoly — najjednoduchsie
a najpristupnejsSie formy bez osobitného Sportového zamerania.
Nevyzaduju pre ich realizaciu Specialny vycvik ani pripravu.
Okrem plnenia cielov telesnej a Sportovej vychovy sluzia ako
priprava pre Sportové Uupoly a sebaobranu, s ktorymi moézu byt
v charakteristike parcialnych c¢innosti pribuzné. RozliSuju sa
jednoduchostou ich vykonavania a mensSou narocnostou na

taktiku. Podla charakteru pohybovej cinnosti pozname:

Upolové E Upolové

hry pretahy

Upolové Upolové
odpory {\-4/ pretlaky

P—

Obrazok 6 Klasifikacia pripravnych upolov (Durech et
al., 2003)
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Upolové pretahy - supera premiestiiujeme alebo ho len
vychylujeme smerom k sebe. Sila pretahu poésobi vzdy v smere
od supera, sily superov posobia teda od seba prevazne
v priamom smere. Cvici sa najcastejSie v postojoch, menej
v klfaku a v sede, popripade v Tahu. Pretahuje sa cez urcita
vzdialenost, alebo za stanovenu hranicu - métu, pretahovanim
sa tiez usiluje o vychylenie supera, t.j. o dosiahnutie zmeny jeho
postoja ¢i polohy tela. Pri pretahoch sa cvicenec moze usilovat
aj o zmenu polohy iba niektorej casti tela supera (zvlast pazi
a noh) (Roubicek, 1984).

Upolové pretlaky - supera premiestiiujeme alebo ho len
vychylujeme z povodného miesta smerom od seba. Sila cvicenca
posobi vzdy v smere k superovi, najcastejsSie vpred, ale aj vzad.
Pri pretlakoch prichadzaju do uvahy i smery do stran, hore
a dolu. Vykon pretlacania je pre obidvoch cvicencov rovnaky,
no treba urcit, ¢i obaja cvicenci utocia, alebo ktory cvicenec len
utoci a ktory sa len brani. Pretlaca sa najcastejSie v postoji,
klaku, sede, menej v drepe a v lahu. Ide o pretlacanie
na urcenu vzdialenost, za urcenu hranicu - métu, o dosiahnutie
zmeny postoja alebo polohy tela alebo casti tela supera.

Upolové odpory - pri nich branime uréenej ¢&innosti
supera, jeho urcenému vykonu. Ide o pretahy a pretlaky pri
rychlych prechodoch a vo vzajomnych kombinaciach, striedaveé
a nepravidelné uskutocnované tahania a tlacenia v roéznych
smeroch. K jednoduchym cviceniam pridavame i pohybové
a vykonnostne narocnejsie stretnutia. Tu uz pouzivame vhodné
a jednoduché bojové prostriedky, ktoré uplatnujeme pri
Sportovych upoloch (zasiahnut niektort cast superovho tela
castou tela alebo nacinim; premiestnit supera alebo zmenit
polohu jeho tela alebo casti tela urcenym sposobom; udrzat
supera v urcenej polohe za urcity ¢as a pod.). Uskutocnujeme
ich v postoji, klaku, sede, lahu. Ulohy cviéencov mézu byt

rovnaké, no zvacsSa byvaju rozdielne.
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Upolové hry - su kolektivne telesné cvicenia. Ide aj
o stretnutie vo vacsSich kolektivoch. Patria sem ro6zne
motivované, sutazivé stretnutia uskutocnujuce sa v jednej alebo
i vo viacerych vzajomne superiacich skupinach. Tu sa jednotlivé
druhy pripravnych upolov vyuzivaju ucelovo, uplatnuju sa
a vystupuju ako prostriedky na dosiahnutie urceného vykonu,
obycajne na splnenie ulohy urcenej pravidlami. Treba vsak

dodrziavat urcené pravidla.

2. Upolové Sporty — maju presne uréené pravidla, evidenciu
vysledkov sutazi a pravidelné uskutocnovanie sutazi na roznej
urovni. Rozdeluju sa na zaklade sposobu dosiahnutia kontaktu

so superom zameraného na jeho porazenie:

Obrazok 7 Upolové Sporty — klasifikacia (Durech et al.,
2003)

3. Sebaobrana — ma najviac zachovany charakter povodnych

bojovych c¢innosti, pri ktorych v krajnych pripadoch moze ist
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o zivot 1uUcastnika. Ide tu o preruSenie rovnosti podmienok
v prospech obrancu — napadnutého. Svoje miesto v Gipoloch jej
zabezpecuju telesné cvicenia, ktoré su prostriedkom ovladania
sebaobrannych zrucnosti. Nema a ani nemoéze mat Sportové
pravidla a je zamerana najméa proti utoku jednotlivca alebo
skupiny.

Delime ju na sebaobranu:

Obrazok 8 Klasifikdcia sebeobrany (Durech et al.,
2003)

4. Bojové umenia — ¢innosti, ktoré maju svoj povod na bojisku.
Historicky vychadzali len z aktivit bojového charakteru. Su to
pohybové aktivity posobiace na jedinca, ktoré maju povod

v zakladoch Specifickych kultar. Zaroven maju charakter
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umenia, su zacielené na =ziskanie dokonalosti jedinca. Jedinec

sa v nich nachadza a konfrontaciou s druhymi zistuje svoje

nedostatky, ktoré sa neskor snazi odstranit. Zname bojoveé
umenia v jednotlivych oblastiach:

% Cina — Cung-kuo, Tchai-ti, Pa-kua, Wu-su, ktoré maji rézne
Skoly;

< Okinawa - okinawské Te so Skolami: Suri-te, Naha-te,
Tomari-te, Karate-dzucu

% Korea — Tchang-su, Hwarang-do-systémy: Tae kwon do, Ju-
soll, Cireum, Keupso — Chirgi a Pak-chigi;

% Thajsko — Thajsky box, Dzudo, Krabi-Krabong;

% Indonézia a Malajsko: Kris, Pentak-Silat, Bergi-Lat, Kun-
Tao;

% Filipiny: Sinulog, Dumog, Arnis de Mano;

< Barma: Thaing — bez zbrane (Bano, Lethwei, Naban), Bansaj
— so zbranou;

% India a Pakistan — Samadzja, Musti-Juddha, Zapasenie-
Dharanipata, Asura, Nara, Juddha, Vadzra-Musti, Box-
Muki, Binot;

% Japonsko — Bukei — maju formu dzucu a formu dé. Budo,
Nindzucu; systémy prazdnych ruk — Sumai, Sumo, Kumiuci,

Dzudzucu, Dzudo, Aikido, Karate-dzucu, Karate-do.

1.4 ZOVSEOBECNUJUCE POZIADAVKY
V KOMPLEXE UPOLOV

Charakteristické kritéria, typické pre oblast uUpolovych
aktivit, su obsiahnuté v zovsSeobecnujucich poziadavkach, ktoré
vyplyvaji  z celkového  pochopenia  pohybovej Struktary
jednotlivych tpolovych c¢innosti, ktoré maju identicku zakladnu
charakteristiku. Tieto c¢innosti maju spolocné znaky, ktoré

reSpektujeme a je potrebné si ich osvojit, nakolko vytvaraju
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optimalne predpoklady pre pouzitie Sirokej sSkaly utocnych

a obrannych technik v bojovom strete.

Fojtik (1984, 1990) rozdeluje poziadavky mna upoly
nasledovne:

1. zakladné - vychodzie bojové postavenia (treba =zaujat
zakladnua plohu postoj — streh). Streh je druh postoja, ktory
je potrebny pre realizaciu upolovej cinnosti. Streh moze byt
celny, lavy alebo pravy.

2. premiestnovanie k superovi i od neho (chédzou, skokom,

vypadom, obratom). Nim dosahuje ucastnik stretu vytvorenie

vychodzej situacie pre vedenie utoku, obrany, protiatoku.

Kontakt so superom je zakladna podmienka pre vykonanie

technickej c¢innosti (chmatu). Kontakt medzi obidvoma

Ucastnikmi stretu mnastava prostrednictvom chytu, zaberu

a uchopu bezprostredne za niektory segment alebo Sportovy

ubor:

Obrazok 9 MozZnosti kontaktu so superom (Durech et
al., 2003)
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3. pady (ukemi) — prispievaju k znizeniu Grazovosti v stretovych
situaciach. Nemaju bojovy, upolovy charakter. St vyslednou
cinnostou superovho chmatu. Mozno ho charakterizovat ako
pohyb objektu — cvicenca zvislym smerom k podlozke,
sposobeny zemskou pritazlivostou. Pri pade je hlavnym
cielom rozlozenie narazu na c¢o najvacsiu plochu chrbta
a bokov stehien, lytok a najma pazi. Pady c¢lenime na pad
vpred (mae-ukemi), pad vzad (ushiro-ukemi), pad bokom
(joko-ukemi).

4. techniky zdvihania, mnosenia a skladania suapera —
v stretovych situaciach je snahou kazdého ucastnika
dosiahnut u supera stratu stability zdvihnutim alebo
prenesenim.

5. techniky zakladnych bojovych c¢innosti — osvojovanie si
a zdokonalovanie tychto technik v jednotlivych upolovych
Sportoch je vlastne obsahom technicko-taktickej pripravy.
Zakladom pohybového obsahu tupolovych Sportov su
zrucnosti s prevazne zlozitou  pohybovou Strukturou
acyklického charakteru. Napr.v dzude su to techniky hodov,

znehybneni, paceni a sSkrteni.
1.5 SPORTOVY VYKON A JEHO STRUKTURA

Dovalil (2002) prezentuje Sportovy vykon ako jednu
z nosnych kategorii Sportu a Sportového tréningu. Podla
Moravca et al. (2007), moézeme Sportovy vykon definovat ako
vysledok Specializovanych pohybovych c¢innosti, ktoré su
zamerané na rieSenie uUloh urcenymi pravidlami, pricom je
konecnym, neoddelitelnym prejavom vnutornych predpokladov
Sportovca, ktory je zaroven ovplyvneny aj vonkajsimi Cinitelmi.
Meékota a Cuberek (2007) popisuju Sportovy vykon ako
Specificky typ pohybového vykonu, pri ktorom sa Sportovec

snazi dosiahnut maximalny vykon. Zo systémového hladiska
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chapeme Sportovy vykon ako komplex mnozin faktorov, ktoré su

usporiadané a vzajomne prepojené. Strukturou faktorov

Sportového vykonu sa zaobera mnozstvo autorov. Podla

Dovalila et al., (2009) ich moézeme rozdelit na faktory:

% somatické - ide o konstitucné znaky jedinca vo vztahu
k danému Sportovému vykonu — napr. telesna vyska,
telesna hmotnost, celkové zlozenie tela — aktivna,
pasivna telesna hmotnost;

% kondicné — ide o subor pohybovych schopnosti -
kondi¢né, koordinacné schopnosti;

% technické — ide o Specifické Sportové zrucnosti a ich
taktickeé prevedenie z pohladu jednotlivych Sportov;

% taktické — ide o tvorivé konanie jednotlivca z pohladu
efektivneho vyrieSenia situacie za vyuzitia
technickych zruénosti;

% psychické - ide o kognitivnhe, emocné a motivacné
procesy vyuzivajuce sa v riadeni a regulacii konania

a vychadzaju z osobnosti Sportovca.
somatickeé
faktory
| faktory

faktory (1 §po rtovy ‘

( faktory
taktiky

kondicné

faktory |

Obrazok 10 Faktory sSportového vykonu a ich
vzajomné vztahy (zdroj: Dovalil et al., 2009)

Z pohladu procesualnej stranky je mozné podla Havlicka

(1998), rozdelit faktory do troch Grovni:
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< 1. faktorova uroven: faktory priamo limitujuce
Sportovy vykon a nie je mozné ich kompenzovat.

< 2. faktorova uroven: faktory mnepriamo limitujuace
Sportovy vykon - determinujuce faktory, pri ktorych
staci dosiahnut urcita optimalnu uroven.

< 3. faktorova uroven: faktory sprievodné,
sprostredkované, bez priameho vplyvu na uroven
Sportového vykonu, ktoré mozu skvalitnovat Sportovy

vykon, ale je mozné ich nahradit inymi.

1.6 SPORTOVY TRENING A ZATAZENIE

Sportovy tréning Lenhart et al. (2012) charakterizuje ako
planovity, riadeny proces, kde obsah, metody a organizacia su
zacielené na dosiahnutie stanoveného Sportového vykonu. Podla
Dovalila et al. (2002) je Sportovy tréning zlozity, ucelne
organizovany pedagogicky proces rozvoja Specializovanej
vykonnosti Sportovca, cielene zamerany mna dosahovanie
maximalnych Sportovych vykonov a na vitazstvo nad superom
vo vybranom Sportovom odvetvi alebo discipline. Ciel by mal byt
realny a mal by reSpektovat vstupnu uroven vykonnosti
a trénovanosti Sportovca, moznosti jeho adaptacie a prirodzeny
vyvoj organizmu (Varnai, 2010). So sucasnou rastucou
zakladnou v Sportovych tpoloch rastie aj konkurencia a celkové
nasadenie Sportovcov v samotnych zapasoch. Z tohto pohladu
sa do popredia dostava snaha o integraciu modernych
prostriedkov, zariadeni do tréningového procesu (Zagyi, 2008).
Prostrednictvom monitorovania Struktury obsahu vSeobecnej
a Specifickej pohybovej ¢innosti v tréningovych a v zapasovych
podmienkach a jej vplyvu na zmeny biochemickych
a fyziologickych parametrov, resp. ich casové trvanie navratu

do bazalneho stavu umoznime podla Lacza (2010) formulovat
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fecﬁholégiu optimalneho postupu tréningu zameraného
na cieleny rozvoj Specialnej trénovanosti v sulade
s poziadavkami struktary Sportového vykonu. Uspesné
a praktické rieSenie tychto poziadaviek musi vychadzat
z podrobnych znalosti zakonitosti vzajomnych vztahov medzi
dymamikou stavov a tréningovou zatazou. Dovalil (2005) uvadza

nasledovnu postupnost krokov riadenia tréningového procesu:

[ Plan } > Tréningovy proces
Priebezna
evidencia Kontrola trénovanosti
tréningu
| Vyhodnotenie tréningového procesu
> Tréningovy proces
korekcie J
Priebezna
evidencia < Kontrola trénovanosti
tréningu

Vyhodnotenie tréningového procesu |

Obrazok 11 Postupnost krokov riadenia tréningového
procesu (Dovalil, 200S5)
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Vo vrcholovom Sporte sa Vv suUcasnosti vyzaduje
systematicky a dlhodoby pristup k Sportovcom s cielom
zvySsit ucinnost riadiacich procesov v tréningovych
jednotkach, mikrocykloch, mezocykloch aj v zapasovych
podmienkach. K tomu, aby sme mohli regulovat tréningoveé
a zapasové podnety, musime poznat reakciu organizmu
na zatazenie (vonkajsie aj vnutorné), poznat stupen narusSenia
vnutornej rovnovahy organizmu (Laczo, 2010). Lenhart et al.
(2012) samotnym zatazenim rozumie stubor planovito pouzitych
podnetov  vyvolavajucich zmenu  organizmu v  sulade
so stanovenymi cielmi Sportového tréningu. VonkajSie
zatazenie pozostava z : objemu, intenzity, koordinacnej
zlozitosti, psychickej mnarocnosti a spdsobu organizacie
zatazenia. Vniatorné zataZenie sa najcastejSie vyjadruje
v praxi fyziologickymi a biochemickymi hodnotami akymi su
napr. srdcova frekvencia, hladina laktatu v krvi, hladina
kreatinkinazy, urei a pod. (Stefanovsky, 2009).

Prisposobenie organizmu na opakované telesné zatazenie
zlepsSuje funkciu organov a organovych systémov tym, ze su
schopnejsie podavat vyssi vykon a taktiez sa zvacsuje ich
kapacita. Uvedené prisposobovanie je vysledkom adaptacnych
procesov, ktoré sa odohravaju na bunkovej Girovni. Ich priebeh
a rozsah zavisi od intenzity, objemu (trvanie) a frekvencie
tréningovych  podnetov. NaruSenie homeostazy  (stalosti
vnutorného prostredia) aktivizuje regulacneé bunkoveé
mechanizmy, ktoré narusSenie nielen minimalizuju, ale na
prechodny cas superkompenzuju (Marcek et al. 2007).

Z uvedenych skutocnosti vyplyva, ze pre trénera by malo
byt nevyhnutné poznat celkovi anamnézu Sportovca a hodnoty
vysledkov Specialnych diagnostickych vySetreni, ktoré
pozostavaju zo smerodajnych dominant, nakolko Sportovy
tréning prinasa vysoké naroky na pracu a rozvoj funkcénych

systémov organizmu. Predovsetkym ide o fyziologicke
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a biochemické procesy suvisiace s energeticko-metabolickymi
systémami: vysoké mnaroky na srdcova a obehova sustavu,
na dychanie a prenos kyslika (Varnai, 2010). K tomuto zameru
vyrazne prispieva systém okamzitych, priebeznych a etapovych
kontrol v ramci tréningového a zapasového zatazenia
so zameranim na ziskanie objektivnhych informacii
o aktualnom stave pripravenosti Sportovcov.

Medzi zauzivané praktiky v poslednom desatroc¢i patri
prave meranie laktatu v krvi medzi casto vyuzivané praktiky
nepriameho posudzovania intenzity tréningového procesu,
miery regeneracie a prevazujuceho druhu energetického
metabolizmu (Bielik, 2006).

Problematikou laktatovej odozvy na tréningové a sutazné
zatazenie v dzude sa zaoberali najma autori: Obminski et al
(1999), Nunes (1998), Sanchis et al (1991), Sikorski et al (1987),
Franchini et al (2013, 2011a, 2011b, 2009, 2005a, 2005b,
2003, 1998), Bracht et al (1982), Tumilty et al (1986),
Stefanovsky — Kampmiller (2008), Lima et al (2004) a dalsi.

Niektoré sStudie zistili signifikantnu korelaciu medzi
trvanim zapasu Vv dzude a mnozstvom krvného laktatu
po skonceni boja (r=0,63 az r=0,806) (Obminski et al., 1999;
Nunes, 1998; Sanchis et al., 1991; Sikorski et al., 1987).

1.7 UNAVA, LAKTAT, LAKTATOVA KRIVKA

Fyziologickou podstatou tréningu je schopnost organizmu
adaptovat sa na zvysSujuce sa zatazenie. Kedze kazda zvySena
tréningova zataz vyvolava v organizme stresova odpoved,
mozeme pri zvySovani vykonnosti hovorit o vztahu stres -
adaptacia, pricom limitujucim faktorom je pritom dnava.

Vo vSeobecnej rovine unava podla Bielika (2011)
predstavuje, vycCerpanost (z lat. fatigatio) stav, kedy dochadza

k poklesu psychickych alebo fyzickych sil, zniZeniu schopnosti
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koncentrovat sa na danu ¢innost, k ttlmu a slabosti organizmu
¢i celkovej nechuti k danej ¢innosti. Unava v Sporte je stav kedy
dochadza k poklesu Sportového vykonu, zniZzeniu fyzickych sil v
ramci tréningového procesu alebo k poklesu Sportovej
vykonnosti. Ide o proces ochranného charakteru, ktory ma
zabranit trvalému  vycerpaniu, pri ktorom by doslo
k spalovaniu stavebnych latok a pred ireverzibilnym
poskodenim organizmu (Handzo et al., 1988).

Problém tuUnavy sa da posudzovat 2z fyziologického,
psychologického alebo medicinskeho hladiska.

Z nhradiska fyziologie je mozné uUnavu charakterizovat
ako znizenie odpovede roznych tkaniv
na podnety rovnakej intenzity, pripadne pre ziskanie
rovnakej reakcie vyuzitim podnetu s vysSSou intenzitou.

Doésledkom tunavy je pokles vykonnosti, ¢o moze byt

sposobené:
< vycCerpanim energetickych zasob - svalového a pecenového

glykogénu, ktory postacuje asi na dve hodiny Sportovej
Ccinnosti (asi 8 370 kJ), rozhodujucu ulohu zohrava
znizena kapacita enzymatickych systémov, vitaminov
a hormonov, ktoré urcuju ako ako pracujuci sval dokaze
vyuzivat energetické zdroje;

<+ nahromadenie splodin katabolizmu - (kreatinin,

D)

ketolatky, mocovina, laktat a pod.) moze sposobit acidozu
a tiez moze negativne ovplyvnit CNS (centralnu nervovu
sustavu);

% fyzikalno-chemické zmeny aktivnych tkaniv - straty
draslika zo svalu ovplyvnuju  jeho kontrakénu
silu a zhorsuju resyntézu glykogénu;

<+ poruchy termoregulacie - zvySenie teploty telesného jadra

podporuje tilnavu, pravdepodobne zhorsenim funkcie CNS
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< mikrotraumatizacia tkaniva - najma& po nadmernej
namahe, mozu byt zvySené hodnoty AST, LD v krvi,
co moze byt prejavom poskodenia svalového tkaniva;

% zmeny regulacnych a koordinac¢nych

L)

mechanizmov centralnych organov riadenia - ¢o sa moze

prejavit prediZenim reakéného casu, zhorsenim

koordinacie pohybov, oslabenim pozornosti, zhorSenim
kvality rozhodovania http:/ /zdravieazdostaroby.
webnode.sk /nieco-pre-veslarov /unava-a-sport/.

Duri¢-Bratska et al. (1997) z pohladu psycholégie
definuju Unavu ako ,psychofyziologicky stav Tudského
organizmu, vznikajuci ako nasledok jeho tusilia (pri regulujacej
ulohe CNS) obnovovat psychosomaticky funkény potencial,
ktory sa v procese intenzivnej alebo dlhotrvajucej c¢innosti
cloveka vycerpava.

Z medicinskeho hlradiska je unava subjektivny priznak,
problém, ktory osoba velmi dobre vnima, suzuje ho, ale potvrdit
sa neda (Novotny, 2003). Predpoklada sa, Zze uUnava vznika
na nervovych spojoch v centralnom nervovom systéme
a pricinou nie je len vVvAcSi energeticky vydaj, emocionalne
prepinanie, ale aj zmeny latkovej premeny. Vycerpavaju sa
energetické zdroje a kyslik. Najprv nam poklesnu viecka
a ochabnu svaly na tvari. Nase spontanne pohyby sa spomalia,
az obmedzia na minimum, zniZuje sa napatie a pohotovost
svalov, neskor sa v nich ohlasuju bolesti a objavuju zatvrdliny,
klesa krvny tlak.

Unavu moézeme rozdelovat podla mnohych kritérii. Podla
Szarkovej (2007), ma inava nasledovné formy a podoby:

% fyzicka (svalova, lokalna) tunava vznika ako
dosledok fyzickej namahy. Prejavuje sa znizenou

pohybovou koordinaciou, strnulostou tela, tupou

bolestou a celkovou malatnostou;
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< generalizovana tunava (celkova) vznika ako
vysledok prenesenia tinavy z jednej skupiny svalov na
cely organizmus;

< psychicka, duSevna unava vznika v doésledku
senzorického nervového alebo mentalneho pretazenia
pri prevazne dusSevnom type prace, napriklad pri
koncentrovanom pozorovani, posudzovani,
rozhodovani a pod., ktore su spojené
s emocionalnym vypatim. Jej signalnom su tzv.
,mentalne blokady“.

Z hladiska tréningového procesu u Sportovca dominuje
fyzicka, Cize svalova Ginava. Stav unavy vo svaloch (Fort, 2005)
mozeme popisat ako subech viacerych nepriaznivych okolnosti:

< nedostatok energetickych substratov priamo
vo svalovych bunkach;

% zmeny neurosvalovej drazdivosti a presuny ionov;

% pokles ph v bunkach;

< zmeny v ¢innosti hypofyzy a nadobliciek.

Vznik svalovej tiinavy velmi zjednodusSene mozeme popisat
takto (Hrnc¢ir, 2013): sval potrebuje pre svoju pracu kyslik
a zaroven je limitovany stavom energetickych zasob glykogénu.
V pripade zvySenia intenzity aerobnej zataze, ktora vyzaduje
vyzsie davky kyslika, (viac ako je transportny systém schopny
zabezpecit) dochadza v pracujucom svalovom tkanive k zmene
ziskavania energie z aerobnej na anaerobny sposob ziskavania
energie. Vznika nadprodukcia laktatu a rozvoj metabolickej
acidozy. Laktat znizuje mobilizaciu tukovych rezerv a vedie
k wvacsiemu uplatneniu glykogénu ako zdroju energie.
Limitujucim faktorom @ je nasledovne kriticky  pokles
glykogénovych zasob a hypoglykémia predovsetkym v centralnej
nervovej sustave. Dosledkom je pokles glykolyzy so znizenim
tvorby ATP (kyselina adenozintrifosforecna) a CP (kreatinfosfat).

Acidoza zhorsuje podmienky pre vznik a vedenie svalovych
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potencialov, zhorsuje kontraktilitu svalstva a znizuje aj
mobilizaciu tukovych rezerv (Nauza, 1999).

Takto vzniknutt unavu pocitujeme ako tazobu, slabost,
pripadne bolest alebo stuhnutie kostrovych svalov. Unaveneé,
vycerpané svaly maju sklon ku trasu a krcom. Pri svalovej
Unave sa prejavuje pokles svalovej sily, strata rychlosti a jemnej
koordinacie pohybov. Dochadza aj ku zmenam vo svalovych

vlaknach.

Laktat

Vznik laktatu pri Sportovej aktivite je spojeny s procesom
ziskavania energie. Podla Vojtika a Zalabaka (2011)
pozname dva zakladneé typy energetického krytia:

< bez pristupu kysliku (anaerdébne):
> bez vyznamnej tvorby laktatu (anaerdbne
alaktatovy) — dizka zafaZenia sa pohybuje priblizne do 6 s,
pricom intenzita zataZenia je maximalna. Zdrojom energie su
ATP a CP ulozenych vo svaloch. Uvedeny typ ziskavania energie
zabezpecuje rozvoj rychlostnych schopnosti a vybusnej silovej
schopnosti, pricom nedochadza k vyznamnej tvorbe laktatu.
> s vyznamnou tvorbou laktatu (anaerébne
laktatovy) — dizka zatazenia sa pohybuje do 2 min, pricom
intenzita zatazenia je submaximalna. Zdrojom energie je cukor —
glykogén. Tento typ ziskavania energie zaistuje rozvoj
rychlostnej vytrvalosti a zaroven dochadza k tvorbe laktatu,
ktorého velké mnozstvo  negativne ovplyvnuje uroven
koordinacnych schopnosti a pod.
% za pristupu kyslika (aerdobne): ide o dlhodobu
pohybova cinnost od 2 minut do niekolkych desiatok minut
az hodin. Intenzita zataZenia je nizka - nedochadza k tvorbe

laktatu alebo stredna (dochadza k tvorbe laktatu). Zdrojom
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enefgie su glykogén a tuky. Tento typ ziskavania energie

zabezpecuje rozvoj strednodobej a dlhodobej vytrvalosti.

Podla Dovalila et al. (2002) sa energetické systémy pri

pohybovej zatazi vzhladom na ¢as vyuzivaju nasledovne — obr.
12.

Vydaj 339
energie
KJ/min.

300 —
200

100 —

min.

Obrazok 12 Energetické systémy pri pohybovej zatazi
podPa dizky trvania (Zdroj : Dovalil et al.. 2002)

Ich percentualny podiel (energetickych systémov podla dizky
trvania) uvadza nasledovna tabulka 1.
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Tabulka 1 Podiel energetickych systémov v % podla
dizky trvania (Zdroj: Dovalil et al. , 2002)

Doba ¢cinnosti ATP-CP LA O->
5s 85 10 5
10 s 50 35 15
30 s 15 65 20

1 min. 8 62 30
2 min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 o 90
30 min. 1 5 95
1 hod. 1 2 98
2 hod. 1 1 99

Najviac laktatu teda sa tvori v ¢ase cca od 30 sekundy do 2
minuty, t.z. pri anaerobno-laktatovom ziskavani energie (LA),
kde dominuje chemicky dej anaerobna glykolyza (obr. 13), pri
pulzovej frekvencii vyssSej ako 180 pulzov (tabulka 2).

Tabulka 2 Pulzova  frekvencia a dominantna
aktivacia energetickych systémov (Zdroj: Dovalil et al. ,
2002)

Pulzova frekvencia
za minuta Energeticky systém
do 150 O-
150-180 LA- 02 (ANP)
viac ako 180 LA
_ ATP-CP
Anaerobna glykolyza predstavuje neoxidativne, t.z.

neuplné, ale velmi rychle Stiepenie cukrov, konkrétne svalového
glykogénu a glukozy (Vokurka-Hugo et al., 2005). Konecnym
produktom glykolytického Stiepenia je kyselina mlie¢na.
Kyselina mliecna ako organicka kyselina je vyrazne nestabilna
a okamzite sa z 99 % sStiepi na vodikovy kation [H+] a sol

kyseliny mliecnej — laktat (Kampmiller-Vanderka et al., 2008).
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Samotny laktat v tele cloveka wvznika aj pri dostatocnom
zasobovani kyslikom — napr. v mozgu, svaloch a pod. Vzniknuty
laktat je prenasany krvou do pecene, kde z neho vytvara
glukozu alebo glykogén - glukoneogenéza. Takto vzniknuta
gluk6za prechadza do krvi a moze byt opat vyuzita ako
energeticky zdroj pre tkaniva. Popisany metabolicky cyklus sa

nazyva Coriho alebo laktatovy cyklus (Drsata, 1983).

Glukdza
@L .3 » PECEN

Glukéza-6-P

Bielkoviny
@

Obrazok 13 Coriho alebo laktatovy cyklus (Zdroj:
Drsata, 1983)

Glukéza-6-P ;
Mo¢éovina
'y

| Craae )

Glutamat

v

Pri nedostatku kysliku, zvySenej zatazi ho pecen vsak
nedokaze odburavat, laktat sa hromadi a vznika laktatova
acidoza. Znizenie pH inhibuje enzym fosfofruktokinazu, ¢o ma
za nasledok znizenie resyntézy ATP a CP. Acidoza zaroven
sposobuje aj elektrochemické zmeny. Nadbytok H* ionov
vyvolava hyperpolarizaciu svalovej sarkolémy, tym nastava
zhorSenie podmienok pre vznik akcénych potencialov svalov.
Vodikovy kation zaroven vytesnuje kationy vapnika Cat*
z vazby na myozin a tym sa znizuje pocet aktin-myozinovych
mostikov. Uvedena  skutocnost ma vplyv na  pracu

kontraktilného aparatu (Havlickova et al., 2006).
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‘Na celkové zmeny respiracnych parametrov poukazuje

obrazok 14.

(1 BTPS)
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Obrazok 14 Zmeny respiraénych  parametrov

v priebehu fyzickej zataze (Zdroj: Placheta, 1996)

Vysvetlivky: HCO3 — bikarbonat, hydrogénuhlicitan; LA —
hladina laktatu; PETO2 - parcialny tlak kysliku na konci
vydychu; PETCOZ2 - parcialni tlak oxidu uhlicitého na konci
vydychu; R — respiracny kvocient; VE — ventilacia; W — zatazenie
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Pokojové hodnoty laktatu su podla viacerych autorov
nasledovneé:

% podla Hamara (1985) je to v rozmedzi od 0,7 do 1,5
mmol/l;

< podla Kuceru a Truksu (2000) v rozsahu od 1,3-2
mmol/l;

< podla Jassena (2001) v rozsahu od 1 do 2 mmol/1;

< podla Neumanna-Pfutznera-Hottenrotta (2005)
v rozsahu od 0,5 - 1,5 mmol/l.

Neumann-Pfutzner-Hottenrott (2005) vo svojej praci dalej
uvadzaju, ze tvorba laktatu je charakteristickou crtou
anaerobneho metabolizmu.

Faktory ovplyviaujuce hladinu laktatu v krvi pri zatazeni
podla Bielika et al. (2006) su:

% intenzita a dizka rozcviéenia;

< prevaha urcitého typu svalovych vlakien;

% kapilarizacia svalovych vlakien, zniZzenie okolitého
parcialneho tlaku kyslika;

%+ proporcia sacharidov v strave a s tym spojené zasoby
glykogénu vo svaloch a v peceni;

< kapacita tkanivového naraznikového systému a s nim
spojena miera difuzie ionov H+ zo svalového tkaniva
do krvného riec¢iska;

%+ potencial naraznikového systému (bielkoviny,
karnozin, myoglobin, hemoglobin, hydrogénuhlicitan
- HCOgs, hydrolyza kreatinfosfatu, aminokyseliny atd.)
vo svale.

Samotné tlmenie procesu anaerobnej glykolyzy (t.z. tvorby
energie anaerobnym sposobom) je pri telesnom zatazeni
bezprostrednym dosledkom znizovania pH vo svalovych
bunkach.
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Bod, pri ktorom zac¢ne hladina laktatu prudko stupat
oznacujeme ako laktatovy prah - anaerobny prah. Podla
Martensa (2006) je dolezité ho chapat ako indikator chvile, kedy
zacne Sportujuca osoba prechadzat z aerobneho krytia energie
na anaerobne. Podla Hellera a Vodicky (2011) predstavuje
anaerobny prah najvysSiu mozZnu intenzitu zatazenia, kedy
organizmus pracuje v podmienkach  zotrvacného stavu
a prekrocenim tejto intenzity dochadza k vyraznému zapojeniu
anaerobnych energetickych procesov. Dochadza k narusSeniu
dynamickej rovnovahy medzi tvorbou a odburavanim laktatu.
Hladina laktatu dosahuje hodnoty pribliZzne 4 mmol/]1 a jej
hodnoty sa zacnu prudko zvySovat (obr. 15). Ak hladina laktatu
dosiahne hranicu okolo 8 mmol/]l netrénované osoby nie su
schopné pokracovat v dannej aktivite. Autori dalej uvadzajuy,
ze Specifickym tréningom je mozné posunut hranice tolerancie

az na hodnotu 30 mmol/1.

LA
[mmol.I""]
anaedbne pasmo
9 e
anaeobne-aerébne pasmo
4 D T T S, anaerébny prah

CEEETTRTYS LARAA AL A ST

2 -Jn/ ----------------------------------- aerébny prah
aeroébne pasmo i

50 % 80 % intenzita zatazenia

Obrazok 15 Laktatova krivka, aeréobny, anaerobny

prah a odvodené pasma (Zdroj: Heller-Vodicka, 2011)
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1.8 SUPERKOMPENZACIA A REGENERACIA

Tréneri sa v mnohych pripadoch u svojich zverencov
snazia dosiahnut ¢o najvyssiu Sportovu vykonnost a sustreduju
na problematiku zatazovania organizmu, avsSak faza zotavenia
ma vo vykonnostnom raste Sportovca taktiez dolezitu ulohu.
Dokonca sa da povedat, ze hlavna prestavba organizmu,
podmienujuca zvysSenie trénovanosti prebieha nie pocas
pohybovej cinnosti, ale po jej ukonceni (obnova energetickych
zasob, zmena v tkanivach atd.). Odborne vedeny tréning musi
byt preto zalozeny na vedomostiach o zatazi a zotaveni,
predovsetkym v pripade vyssSej vykonnostnej urovne (Dovalil et
al., 2002).

Prvym problémom je teda nevyhnutné spravne urcit
intenzitu a objem =zatazenia, co je v mnohych pripadoch
znacne komplikované. Idealne z pohlfadu superkompenzacie sa
javi nadprahové kratkodobé zatazenie, kde urcujucim faktorom
je aktualna Uuroven trénovanosti Sportovca. Samotné zatazenie
nesmie byt kritické — nesmie sposobit také vycerpanie systému

alebo jeho poskodenie, ktorého oprava by bola naroc¢nejSia ako

umoznuju sucasneé reparacné schopnosti organizmu
(Vojtéchovsky, 2010). V takomto pripade proces
superkompenzacie vobec nenastava, pricom samotnymi

ukazovatelmi zatazenia su hlavne srdcova frekvencia, podiel
aerobnej kapacity a laktat.

Princip superkompenzacie je zalozeny mna obrane
organizmu proti opakovanému poskodeniu pretazenim tym, Ze
zosilni Struktaru alebo systém, ktory bol predchadzajucim
zatazenim poskodeny alebo nadprahovo zatazeny (Vojtéchovsky,
2010). Ide o obranny mechanizmus, ktory pripravuje
organizmus na mozné opakovanie zatazenia a to tak, ze zvysi
hladinu energetického potencialu nad pociatocny stav. Jej

nastup, trvanie a velkost zavisi od druhu, intenzity a dizky
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trvania pohybovej aktivity, pricom dalSie tréningoveée zatazenia
by malo zacat prave vo faze superkompenzacie. ZvySené
energetické rezervy organizmus neudrziava dlhy cas. Fec-Fec
(2013) vo svojej publikacii uvadzaju, ze ak nepride stimul v
podobe nového zatazenia, dojde k navratu energetickych
rezerv. . na povodnu uroven. Pri aplikacii tréningu  po
uplynuti superkompenzacného intervalu pominul efekt
predchadzajuceho tréningu, ¢o znamena, zZe Sportovec zacina
od zacCiatku, ako keby predchadzajuci tréning ani
neabsolvoval.

Druhym problémom je urcit adekvatny odpocinok -
regeneraciu. Podla Boteka (2007) len malo Sportovcov a to aj
vrcholovych je schopnych na zaklade svojich subjektivnych
pocitov posudit objektivne stav svojho organizmu. Regeneraciu
Jirka (1990) definuje ako biologicky proces, ktory plne a rychlo
obnovuje prechodny pokles telesnych a dusevnych schopnosti
organizmu.

Mesko-Komadel et al. (2005) pod regeneraciou oznacuju
subor opatreni zameranych na podporu zotavovacich procesov,
odstranovanie uUnavy, obnovenie plnej telesnej a dusSevnej
vykonnosti po predchadzajucej cinnosti. Regeneracia
organizmu nenastava len po preteku, tréningu, alebo inych
fyzicky, ¢i psychicky narocnych cinnostiach, ale sa uplatnuje
neprestajne.

VsSeobecne plati, Ze tento dej je nezavisly od vole cloveka.
Do regeneracie patri vSetka cinnost, ktora je zamerana
k plnému a rychlemu zotaveniu telesnych a dusevnych
procesov, ktorych pociatocna rovnovaha bola nejakou ¢innostou
posunuta do urcitého stupna unavy (Jirka, 1990). Ide teda
o velmi zlozity proces, v ktorom uplatinujeme pasivnu
i aktivnu formu regeneracie.

Proces pasivnej regeneracie sa zacina uz pocas telesnej

aktivity a pokracuje aj po jej skonceni. Ide o fyziologické deje,
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za pomoci ktorych sa vychylena rovnovaha fyziologickych
funkcii vracia nielen na vychodiskovu aroven, ale
prebieha i adaptacia. Zakladnou formou je odpocinok v klude
a spanok (Hoskova-Majorova-Novakova, 2010). V pasivnej
regeneracii hra dolezita ulohu aj casovy faktor.

Dovalil et al. (2002) zastava nazor, ze optimalny casovy
odstup pre nasledujuce zatazenie po  predchadzajiacej
tréningovej cinnosti vo vSeobecnosti je:

% po lahkom rychlostnom tréningu za 12 hodin;
% po narocnom rychlostnom tréningu za 24 hodin;
% po lahkom anaerobne vytrvalostnom tréningu za 24 hodin;
< po tazkom anaerobne vytrvalostnom tréningu za 48 hodin;
% po lahkom aerobne vytrvalostnom tréningu za 24 hodin;
% po tazkom aerobne vytrvalostnom tréningu za 48 hodin;
< po tazkom silovom tréningu za 48 — 72 hodin.

Laczo (2008) wuvadza dynamiku neuplnej regeneracie
na zaciatku a na vrchole superkompenzacného procesu po
roznych typoch zatazeni nasledovne (rychla neuplna regeneracia
- zacCiatok/ vrchol superkompenzacie):

< Tahky rychlostny tréning: 6h — 8/12 hodin;
<+ narocny rychlostny tréning: 12h — 16/24 hodin;
< Tahky silovy tréning: 24h — 40/48 hodin;
< narocny silovy tréning (max. sila): 48h — 70/80 hodin;
< vytrvalost v rychlosti: 40h — 60/72 hodin;
%+ Specialna vytrvalost: 48h — 70/80 hodin;
< Tahky vytrvalostny tréning: 12h — 20/24 hodin;
% narocny vytrvalostny tréning: 24h — 35/48 hodin;
< rychlostny a silovy tréning: 24h — 35/48 hodin;
< rychlostny a technicky tréning: 24h — 60/72 hodin.
Neuman et al. (2005) uvadza nasledovny casovy priebeh

regeneracie po Sportovom zatazeni:
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Tabulka 3 Casovy priebeh regenerdcie po Sportovom

zatazeni (Zdroj: Neumann et al., 2005)

Doba po zatazi Prebiehajuci dej
4-6 minut Doplnenie CP vo svaloch
Navrat tlaku krvi a pulzovej frekvencie k
20 minut vychodiskovym hodnotam (po dlhsich Sportovych vykonoch

dlhSieho trvania )

Normalizacia hypoglykémie (s prijmom sacharidov sa

20 - 30 minut zvySuje hladina glukoézy v krvi na 10 mmol/ 1)

30 minut Normalizacia vnutorného prostredia
30 - 60 minut Normalizacia ¢innosti traviaceho traktu
60 minit Znovuobnova syntézy aminokyselin v zatazovanych
svaloch
Zmena katabolického na anabolicky
90 minut metabolizmus, intenzivnejsi metabolizmus bielkovin pri

regeneracii zatazovanych Struktar

[.faza regeneracie unavenych svalov/ mozny

2 hodiny kompenzacny tréning

Vyrovnanie tekutin v  organizme,

6 hodin - 1 den normalizacia hematokritu

1-3 dni Obnovenie pecenového glykogénu
. Doplnenie svalového glykogénu v intenzivne
2-7 dni .. .
zatazovanych svaloch
3 - 4 dni Znovuobnovenie zniZzenej imunity organizmu
3-5 dni Doplnenie tukovych zasobnikov (triacylglyceroly)

Regeneracia funkcéne porusenych kontraktilnych
3-10 dni bielkovin a podpornych Struktur (aktin, myozin,
troponin,...) v zataZovanych svalovych vlaknach

Vystavba Struktury naruSenych mitochondrii/

7-14 dni Lo . .
normalizacia svalovej vykonnosti

Psychicky odpocinok, znovuobnovenie sutazne;j

1-3 tyzdne vykonnosti vo vytrvalostnych $portoch

Regeneracia po extrémne vytrvalostnych vykonoch

4-6 tyzdnov (maraton, beh na 100 km, triatlon,...)

Skorpil (2010) medzi zakladné meratelné metody
odpocinkovej fazy zaraduje metodu monitoringu rannej-
kludovej pulzovej frekvencie, pricom dalej uvadza, ze faza

zotavovania sa prejavuje vysSou rannou kludovou frekvenciou
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a d’éiéi tréning by mal byt zapocaty az po navrate na povodneé
hodnoty. ModernejSou metodou je spektralna analyza variability
srdcovej frekvencie.

Cas, ktory je potrebny pre zotavenie Sportovcov a to nie len
vrcholovych je vsSak potrebné skratit - zotavenie len
prirodzenymi regeneracnymi procesmi organizmu nie je
v tréningovom procese efektivne. To je mozné len pri spravnom
vyuziti postupov a metoéod aktivnej regeneracie (Hoskova-
Majorova-Novakova, 2010), ktora predstavuje vsetky planovite
aplikované ¢innosti a prostriedky, s jedinym cielom a to urychlit
prirodzeny proces zotavenia po zatazi. Mesko-Komadel et al.
(2005) charakterizuje aktivnu regeneraciu ako cielavedomeé
vyuzivanie regeneracnych postupov, ktoré umoznuju bezpecny
tréning s VAacésSim zatazenim, podporujucich dosahovanie
tréningovych cielov, ¢im sa stava prostriedkom zvySovania
vykonnosti Sportovcov.

Proces regeneracie - zotavenia ma podla Jirku (1990) dve

fazy:

rychla

* ked’ v kratkom casovom tuseku
po vykone dochadza
v organizme k navratu funkcii
na 80 az 85 % percent
vychodzej arovne;

pomala

* ktora trva dlhsi casovy usek.

Obrazok 16 Fazy regeneracie (Jirka, 1990)
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Mesko—-Komadel et al. (2005) z  hladiska priebehu

zotavovacich procesov v ramci v€asnej regeneracie uvadzaju tri

fazy:

L)

% Restituéna regeneracia - nastupuje hned po
zatazeni a do urcitej miery je aj sucastou tréningovej
jednotky. Hned po vykone nasleduju dychacie
cvicenia, relaxacné a kompenzacné cvicenia, umytie
a vypitie vhodného mnapoja. Z regeneracnych
procedur sa Vv praxi najcastejsie vyuziva:
sprchovanie, teply kupel, vyrivy kupel, podvodna
masaz, masaz odstranujuca Unavu a pasivny

odpocinok.

*,

<+ Regulacna regeneracia — zvycajne nasleduje az na
druhy den po zatazi. Vyuzivaju sa v nej vSetky
regeneracné prostriedky po porade s lekarom
druzstva alebo fyzioterapeutom.

<+ Adaptacna regeneracia — ktora plynulo

prechadza do pripravy na nasledujuce zatazenie

v tréningu alebo Sportovej sutazi. Z hladiska potrieb

moze mat charakter upokojujuci, relaxacny,

povzbudivy alebo tonizac¢ny.

Autori Glesk a Kurhajec (2005) uvadzaju, Ze hodnotenie
dynamiky zotavovacich procesov, osobitne hlavnych
fyziologickych funkcii, byva sucastou posudzovania stavu
trénovanosti Sportovca. Podla uvedenych autorov ma
predovsetkym individualne a dlhodobé sledovanie nesporny
vyznam. Rychlejsi navrat ku kl'udovym — pokojovym hodnotam
je mozné vo vSeobecnosti spajat s pozitivnym uc¢inkom tréningu.

Tréner by mal mat aj informacie o zdravotnom stave
svojich zverencov, nakolko v dnesSnej dobe kladie vrcholovy
Sport znacné naroky na organizmus Sportovca a nie vSetci

Sportovci su schopni takéto zatazenie zvladnut. Preto je nutné
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aby vo vrcholovom Sporte tréner spolupracoval s lekarom
a rehabilitacnymi pracovnikmi. Ich tulohou je podla Feca R.
a Feca K. (2013) sledovat zdravotny stav Sportovca a starat sa

o regeneraciu Sportovcov a kompenzaciu jednostranného

zatazenia.
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY VYSKUMU

2.1 CIEL VYSKUMU

Cielom vyskumu bolo diagnostikovat, analyzovat
a porovnat vybrané mnepriame ukazovatele urovne intenzity
zatazenia pocas sutazného Sportového vykonu v tréningovych
podmienkach v upolovych Sportoch - dzudo a grécko-rimske
zapasenie s vyuzitim merania hladiny krvného laktatu pomocou
pristroja Biosen C Line Sport.

Hladinu laktatu sme zistovali z kapilarnej krvi dzudistov
po tréningovom zapase (randori) v 1., 4., a 8. minute zotavenia
a u zapasnikov grécko-rimskeho sStylu po tréningovom zapase
v dizke trvania 2x3 minaty ¢&istého ¢asu s 30 sekundovou
prestavkou v 1., 4., a 8. minute zotavenia.

U zapasnikov sa realizovali celkove 2 tréningové zapasy
v dizke trvania 2x3 minuaty ¢&istého ¢asu s 30 sekundovou
prestavkou medzi 1l.a 2. kolom. Prestavka medzi oboma

tréningovymi zapasmi bola 10 minut.

2.2 HYPOTEZY VYSKUMU

H 1: Predpokladame vysSie hodnoty krvného laktatu v 1.,
4., a 8. minute zotavenia po tréningovom zapase u zapasnikov
ako u dzudistov vzhladom na dlhsi c¢as trvania stretnutia
Vv zapaseni.

H 2: Predpokladame vysSie hodnoty krvného laktatu
u zapasnikov po druhom tréningovom stretnuti v porovnani

s prvym tréningovym stretnutim.
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2.3 ULOHY VYSKUMU

U 1: Ziskat, spracovat a analyzovat teoretické vychodiska prace.
U 2: Realizovat diagnostiku sledovanych parametrov urovne
zatazenia — somatometrické merania, meranie hladiny krvného
laktatu na skumanej vzorke dzudistov a grécko-rimskych
zapasnikov.

U 3: Spracovat, analyzovat a porovnat ziskané udaje.

U 4: Vypracovat zavery a odporucania pre rozvoj vedného

odboru a pre prax.

~B43A
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3.1 CHARAKTERISTIKA SUBORU

METODIKA PRACE

Vyskumny subor pozostaval z dvoch skupin vrcholovych

Sportovcov v dzude a grécko-rimskom zapaseni. Prvou skupinou

boli dzudisti ASC Dukla Banska Bystrica v pocte 6. Ich blizs§iu

charakteristiku uvadzame v tabulke 2.

Tabulka 4 Charakteristika vyskumného suboru

dzudisti

Hmotnostna
kategoria

Vek

Meno
(roky) (kg)

Aktivna

Sportova
c¢innost

(roky)

Technicky
stupen

Najvgyznamnejsie
uspechy

M.R. 27,50 90

A.G. 22,36 73

M.M. 28,02 81

M.H. 20,55 100

M.P. 24,03 60

M.J. 25,73 66

19

16

17

14

19

20

1.dan

3. kyu

1.dan

2. kyu

1. dan

1l.dan

ME dorastencov 2003 —
1.m
ME juniorov 2006 — 3.
M
ME do 23 2009 - 2. M
MS 2009 - 5.m
MS CISM 2013 — 1.m
MS juniorov 2009 -
9.m
ME juniorov 2010 —
3.m
EP 2013 -5.m
EP 2012,2013 -3. M
MS CISM 2013 — 5.m
Ucastnik MEJ,MSJ, ME
23, ME

EP 2014 - 3.m
Ucéastnik MEJ,MSJ

EP 2012 - 5.m

EP 2014 — 7.m

Majster SR-4x
Ucastnik ME 23 2012

SLU 2013

EP 2013 - 7.m

Majster SR - 3x
Ucastnik ME 23 2007

Vysvetlivky: MS CISM — majstrovstva sveta armédnych Sportovcov, EP — eurdpsky pohar,
MEJ, MSJ — majstrovstvd Eurdpy a sveta juniorov, ME 23 — majstrovstva Eurdpy
do 23 rokov, SLU - svetova letna univerzidda
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Druhou skupinou boli zapasnici grécko-rimskeho Stylu
ASC Dukla Banska Bystrica v poc¢te 4. Ich blizsiu

charakteristiku uvadzame v tabulke 3.

Tabulka 5 Charakteristika vyskumného suboru -

zapasnici
. Aktivna
Hmotnostna . . o g e
Meno Vek kategéria Sportova Reprezentacia- NaJv_t{znamnerw
(roky) (kg) éinnost élenstvo uspechy
9 (roky)
D.H. 1861 74 9 juniorskej a ME-kadetov
o ’ seniorskej 5.miesto
R.R. 24,58 75 14 seniorskej ME TSCIOToV 12.
miesto
juniorskej a MS- juniorov 3.
R 2 2= e seniorskej miesto
AL 24,96 65 14 seniorskej ME —seniorov 13.
miesto

3.2 METODY ZISKAVANIA
FAKTOGRAFICKEHO MATERIALU

3.2.1 Metoda Studia literarnych pramenov

Uvedenu metodu sme vyuzili najma pri ziskavani
informacii o sledovanej problematike a pri hladani teoretickych
vychodisk ale i v diskusii vo vysledkovej casti. Pri spracovani
teoretickych vychodisk, diskusie sme vychadzali z domacej,
zahranicénej odbornej literatary a vedeckych periodik ako aj

z viacerych internetovych zdrojov.

3.2.2 Zistovanie Sportovej anamnézy probandov

Udaje o S§portovych vysledkoch, prislusnosti ku klubu ako
aj dizke Sportovej praxe sme ziskavali prostrednictvom
riadeného rozhovoru a zistené udaje o probandoch boli
nasledne pisomne zaznamenavané do nesStandardizovanych

zaznamovych harkov vlastnej koncepcie.
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3.2.3 Diagnostika somatometrickych parametrov

Uvedeneé parametre sme zistovali z dovodu
komplexnejsieho posudenia vyskumného suboru.

Hodnoty telesnej vysky sme merali naboso, chrbtom
k stene (hlava, chrbat alytka sa dotykali steny), vo
vzpriamenom postoji a s presnostou na 0,5 cm.

Telesnt hmotnost, % tuku, BMI, % vody, visceralny tuk,
sme zistovali pred realizaciou merani, naboso, v kratkom tricku
a v kratkych nohaviciach prostrednictvom osobnej digitalnej
vahy TANITA BC 545N (obr.17), pre Sportovcov k zhodnoteniu
vplyvu ich tréningu na celkovua alebo segmentalnu telesnu
kompoziciu. Uvedena digitalna vaha umoznuje zistovat telesnu
hmotnost s presnostou 0,1 kg, percento telesného tuku s
indikatorom zdravia s presnostou 0,1%, BMI, visceralny

(medziorganovy) tuk, hmotnost svalov presnostou 0,1 kg.

Obrazok 17 Digitalna osobna vaha Tanita BC 545N
(zdroj: www.gimi.ru/product_info.php/products_id/6355)

Uvedenu vahu sme mali zapozicanu z laboratoria Katedry

telesnej vychovy a sSportu FF UMB v Banskej Bystrici.
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3.2.4 Diagnostika fyziologickych parametrov

Hladinu laktatu sme zistovali z kapilarnej krvi dzudistov
po S-minutovom tréningovom zapase (randori) v 1., 4., a 8.
minute zotavenia a u zapasnikov grécko-rimskeho Stylu
po tréningovom zapase v dizke trvania 2x3 minuty ¢istého ¢asu
s 30 sekundovou prestavkou v 1., 4., a 8. minute zotavenia.
U dzudistov iSlo o kombinaciu zapasu vV postoji a zapasu
na zemi.

U zapasnikov sa realizovali celkove 2 tréningové zapasy
v dizke trvania 2x3 minuty &istého ¢éasu s 30 sekundovou
prestavkou medzi 1. a 2.kolom. Prestavka medzi oboma
tréningovymi zapasmi bola 10 minut. Pocas prestavky mali
zapasnici pasivny odpocinok. Krv sme odoberali z koncekov
prstov na ruke. Na zistenie hladiny laktatu sme vyuzivali
automaticky analyzator pre stanovenie laktatu alebo glukozy

Biosen C Line Sport (obr.18).

Obrazok 18 Automaticky analyzatorpre stanovenie
laktatu alebo glukoézy Biosen C Line Sport (zdroj:
http://www.medicalexpo.com/prod/ekf-diagnostics/blood-

glucose-lactate-analyzers-68321)
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Samotny pristroj vyuziva elektrochemicky princip merania
kombinovny s ¢ipovou technologiou, ktory umoznuje analyzovat
laktat v rozsahu 0,5 - 40 mmol/1 a glukézu od 0,5 - 50 mmol/1
s presnostou do 1,5 % pri 12 mmol/l. S cielom minimalizovat
chyby (odchylku pristroja) sme ziskané vzorky opakovane
vyhodnocovali celkovo 3x avo vysledkovej casti uvadzame
priemerné hodnoty 2z troch merani. Samotny analyzator
obsahuje rotor s 15 poziciami, ktory umoznuje takmer 100
analyz za hodinu.

Vysledky sme analyzovali v laboratoriu Katedry telesnej

vychovy a Sportu FF UMB v Banskej Bstrici.

3.3 METODY SPRACOVANIA
A VYHODNOCOVANIA FAKTOGRAFICKEHO
MATERIALU

V nasom vyskume sme realizovali pripadovua studiu formou
dvojfaktorového experimentu a pri jej vyhodnocovani
individualnou neparametrickou komparaciou v skupine
probandov pouzili metody deskriptivnej Statistiky ako aj logickeé
metody a metodu kazuistiky. Pre pomerne nizky pocet
sledovanych probandov ovplyvneny vysokou technickou
a ekonomickou narocnostou realizacie experimentu je miera
zovSeobecnenia nasSich zisteni mala a ma vysoko individualny

charakter interpretacie.

3.3.1 Kazuistika

Primarnou kvalitativnhou metodou v nasSej praci bola
kazuistika, nakolko sme sa snazili o intraindividualne
hodnotenie probandov, ktori st vrcholovymi reprezentantmi SR

v dzude a grécko-rimskom zapaseni.
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3.3.2 Analyza, syntéza, indukcia a dedukcia

Uvedené metody sme pouzili na sledovanie vzniknutého
javu, na jeho rozbor, na odhalenie novych poznatkov a na
vyvodzovanie vSeobecnych i konkrétnych zaverov, na zaklade

ktorych sme sa snazili najst a pochopit vzajomné suvislosti.

3.3.3 Matematické metody

Pri spracovani a vyhodnocovani vysledkov sme v praci
pouzili najma:
M aritmeticky priemer;

M minimum a maximum nameranych hodnat;
M smerodajnu odchylku.
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4 VYSLEDKY A DISKUSIA

4.1 SOMATOMETRICKE CHARAKTERISTIKY
A FYZIOLOGICKE UKAZOVATELE
TRENINGOVEHO ZATAZENIA U DZUDISTOV

Namerané hodnoty krvného laktatu u 6 vrcholovych
dzudistov v 1., 4., a 8. minute od skoncenia randori uvadzame
v obrazkoch 19 — 24.

Somatometrické charakteristiky 6 vrcholovych dzudistov

uvadzame v tabulkach 4 — 9.

Tabulka 6 Somatometrické charakteristiky probanda
— M.R.

telesna telesna ., tukv sval. viscearalny

meno vyska hmotnost LFtl tele hmota tuk sortnato-
(cm) (kg) v % (kg) v % yP
M.R. 184 92,8 27,7 11 78,5 2,5 6
—_ 9,00
s
g 6,00
=
= 3,00
k]
% 0,00 . . .
1. min. 4. min. 8. min.
M.R. M.R. M.R.
1. zapas 7,84 6,10 5,33

Obrazok 19 Hodnoty laktatu v kapilarnej krvui
v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — M.R.
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Tabulka 7 Somatometrické charakteristiky probanda

- M.M.

meno telesna telesna bmi tukv sval. viscearalny somato-
vyska hmotnost tele hmota tuk typ
(cm) (kg) v % (kg) v %
M.M. 176 83,9 27,1 9,4 72,3 1 6
= 6,00
°
:
« 3,00
“«
)
-
=
0,00 : : .
1. min. 4. min. 8. min.
M.M. M.M. M.M.
1. zapas 3,49 1,99 1,94

Obrazok 20 Hodnoty laktatu v kapilarnej krvui
v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — M. M.

Tabulka 8 Somatometrické charakteristiky probanda
- A.G.

telesna telesna bmi tuk v sval. viscearalny somato-
meno vyska hmotnost tele hmota tuk ¢
(cm) (kg) v % (kg) v % yP
A.G. 175 76,3 24,9 8 66,7 1 6
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e N
- 9,00
s
o
g 6,00
&
¥ 3,00
)
.
= 0,00 : . .
1. min. 4. min. 8. min.
A.G. A.G. A.G.
1. zapas 7,61 6,28 5,49
\- _/
Obrazok 21 Hodnoty laktatu v kapilarnej krvi

v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — A.G.

Tabulka 9 Somatometrické charakteristiky probanda
- M.P.

telesna telesna bmi tuk v sval. viscearalny mato-
meno vyska hmotnost tele hmota tuk S0 t ato
(cm) (kg) v % (kg) v % yP
M.P. 165 62 22,8 8,6 53,8 1 S
4 ™\
- 6,00
=
o
g
& 3,00
FE)
'«
)
4
& 0,00 . . .
1. min. 4. min. 8. min.
M.P. M.P. M.P.
1. zapas 4,08 2,70 2,13
\- J
Obrazok 22 Hodnoty laktatu v kapilarnej krvui

v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — M.P.
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Tabulka 10 Somatometrické charakteristiky
_probanda — M.J.
telesna telesna bmi tuk v sval. viscearalny somato-
meno vyska hmotnost tele hmota tuk t
(cm) (lg) v % (lg) v % yP
M.J. 168 66 23,4 11,5 55,5 1,5 5
- 9,00
iy
g 6,00
=
o 3,00
«
&)
~ 0,00 . . -
S 1. min. 4. min. 8. min.
M.J. M.J. M.J.
1. zapas 6,05 5,69 3,80

Obrazok 23 Hodnoty laktatu v kapilarnej krvui
v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — M.J.
Tabulka 11 Somatometrické charakteristiky
probanda — M.H.
telesna telesna bmi tuk v sval. viscearalny somato-
meno vyska hmotnost tele hmota tuk ¢
(cm) (lg) v % (lg) v % yP
M.H. 183 101 29,8 20,3 76,5 5 3
= 9,00
g 6,00
& 3,00
YT
E 0,00 . . .
o 1. min. 4. min. 8. min.
M.H. M.H. M.H.
1. zapas 8,03 7,28 4,04
Obrazok 24 Hodnoty laktatu v kapilarnej krvui

v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — M.H.
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Z vysledkov uvedenych v obrazkoch 19 - 24 je zrejmeé,
ze najvyssSie hodnoty krvného laktatu v 1. minute odpocinku
boli namerané u pretekara M.H. — 8,03 mmol/l a najnizsie
hodnoty u pretekara M.M. — 3,49 mmol/l. V 4. minute
odpocinku sme opat namerali najvysSie hodnoty krvného
laktatu u pretekara M.H. — 7,28 mmol/l a najnizSie hodnoty
u pretekara M.M. — 1,99 mmol/l. V 8.minute odpocinku sme
namerali najvyssie hodnoty krvného laktatu u pretekara A.G. —
5,49 mmol/l a najnizSie hodnoty u pretekara M.M. — 1,94
mmol /1.

Vzhladom na maximalne hodnoty krvného laktatu, ktoré
boli namerané po tréningovom randori — 8,03 mmol/]l je zrejmeé,
ze uvedené hodnoty nedosahuju priemerné hodnoty, ktoré
zistovali napr. Degoute et al (2003) 12,3 mmol/l, Zara (1989)
12,36 mmol/l, Zbignew et al (2010) od 12 mmol/l do 13,4
mmol /1.

Nizsie priemerné hodnoty laktatu v krvi 6,854 (x 2,053)
mmol/l1 po skonceni ligovych sutaznych stretnuti boli
zaznamenaneé pri intraindividualnom sledovani dvoch
juniorskych reprezentantov Slovenska. Laktat bol odoberany
v 3. a v 5. minute od skoncenia kazdého zapasu. Laktat znac¢ne
variroval od 3,89 do 10,83 mmol/l v zavislosti od kvality supera,
ako aj dizky trvania zapasu (Stefanovsky et al., 2014).

Zbignew et al (2010) vo svojom vyskume poukazuje
na skutocnost, Ze ¢im dlhSie jednotlivé zapasy (randori) trvaja,
zvySuje sa aj hladina krvného Ilaktatu u sutaziacich -
potvrdzuju to vysledky merania 29 seniorskych polskych
dzudistov vo veku 24 - 28 rokov.

Stefanovsky - Janata (2010) sa vo svojom vyskume
zaoberali vnutornou odozvou organizmu dzudistiek na sutazné
zatazenie. Vyskumny subor tvorilo 8 slovenskych dzudistiek,

ktorych priemerny vek bol 17,3 (+1,67) rokov. Krvny laktat sa
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odoberal na slovenskych sutaziach v prvej, Stvrtej a osmej
minute od skoncenia sutazného stretnutia.

Na zaklade analyzy vzoriek zo sedemnastich zapasov zistili
priemerné hodnoty laktatu. V prvej minute po skonceni zapasu
bola priemerna hodnota 7,7 (£2,06) mmol/1, v Stvrtej minute 6,4
(£1,88) mmol/l a v poslednych meraniach uskuto¢nenych
v 0smej minute 5,8 (£x2,08) mmol/l. Priemerné hodnoty krvného
laktatu sa s predlzujucim trvanim zapasov zvySovali
v meraniach v prvej, Stvrtej aj 0smej minute.

Porovnanim hodnot laktatu v krvi u dzudistov
po tréningovom a sutaznom zataZeni sa zaoberali Péterova -—
Stefanovsky — Bielik (2013). Cielom ich Studie bolo porovnat na
zaklade nameranych hodnoét krvného laktatu intenzitu
zatazenia v tréningu a na sutazi v upolovom Sporte dzudo.
Vyskumny subor tvorili dvaja dzudisti (M. P. a P. Z.), juniorski
reprezentanti Slovenska vo veku 19 rokov, v hmotnostnej
kategorii do 66 kg resp. 81 kg, trénujuci v dzudo klube Slavia
STU Bratislava.

Odbery kapilarnej krvi \Vs tréningu uskutocnili
po tréningovych bojoch tzv. randori, resp. na dvoch slovenskych
sutaziach po jednotlivych zapasoch, v 3. a 5. minute od
ukoncenia zapasu. Na tréningu realizovali spolu 27
a v sutazi 18 odberov kapilarnej krvi. Zistili signifikantné
rozdiely (p<0,05) v hodnotach krvného laktatu v tréningu 4,11
(£ 1,53) mmol/]l a na sutazi 6,854 (= 2,053).

Intenzita zatazenia v tréningovych zapasoch bola nizsia
ako po sutaznych stretnutiach. Tento fakt do velkej miery
ovplyviAuju v dzude najméa: dizka zapasu, pocet kol zapasov,
bojové nasadenie a volové usilie dzudistu, kvalita sparingov,

vyznamnost sutaze, stres a dalSie psychické faktory.

Aj dalsie zahranicné prace, zameran€é na meranie
vnutornej odozvy organizmu v dzude potvrdzuju vseobecne

vySSie hodnoty krvného laktatu a vacsi podiel anaerobneho
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glykolytického metabolizmu na sutazi oproti simulovanym
tréningovym stretnutiam (priemerne o 3 mmol/l). Vysoky podiel
glykolytického systému pocas zapasu viedol k poklesu hodnot
krvného pH 7.090 (£0.092) vo vsetkych vekovych kategoriach
(Majean- Gaillat, 1986).

Vyuzitim hyperoxie v ramci urychlenia zotavovacieho
procesu po zapasoch v dzude a v karate sa zaoberali Pupis-
Slizik-Bartik (2013). V realizovanom vyskume sa zaoberali
vyuzitim hyperoxie (inhalacie kyslikového koncentratu) ako
moznej alternativy urychlenia zotavenia po anaerobnom type
zatazenia v karate av dzude. Vyskumny subor tvorilo 23
Sportovcov (14 karate, 9 dzudo) vo veku 22 (*2,9) rokov. VSetci
sledovani Sportovci absolvovali zapasové zatazenie, pred ktorym
a po ktorom inhalovali vzduch z kyslikového koncentratora.
Kazdy sSportovec absolvoval 4 zapasy, ked pri dvoch zapasoch
inhaloval placebo (vzduch) a pri dvoch zapasoch inhaloval
kyslikovy koncentrat 95 (£4%) kyslika vo vdychovanom
vzduchu. Po zapasovom zatazeni autori sledovali hladinu
laktatu po skonceni zapasu a v 3. a 10. minute zotavenia.

Priemerna hodnota hladiny laktatu po ukonceni zapasu,
pred ktorym  Sportovci inhalovali kyslikovy koncentrat
dosahovala aroven 10,44 (SD — 2,76) mmol/l.

Kym po zapase, pred ktorym inhalovali placebo dosahovala
hladina laktatu uroven 10,43 (SD - 2,92) mmol/l, v tomto
pripade bol rozdiel 0,0009%, pricom nebol zaznamenany
Statisticky vyznamny rozdiel (p<0,05). Statisticky vyznamny
rozdiel (p<0,05) autori zaznamenali az po trojminutovom
zotaveni, ked po inhalacii hyperoxickej zmesi dosiahli sledovani
Sportovci priemernu hladinu laktatu 8,53 (SD — 2,82) mmol/l,
co bol pokles o 18,12%, kym po inhalacia placebo 9,06 (SD —
2,98) mmol/1 (pokles 13,4%).

V desiatej minute odpocinku po inhalacii hyperoxickej

zmesi autori zaznamenali priemernu hladinu laktatu 6,65 (SD —
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2,31) mmol/1, ¢o je pokles oproti pozapasovej hodnote o 36,3%,
kym po inhalacii placebo zaznamenali priemernu hladinu
laktatu 7,73 (SD — 2,39) mmol/1 (pokles 25,86%), kde rovnako
zaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel (p<0,05) medzi
dynamikou odburavania laktatu po inhalacii hyperoxickej zmesi
a po inhalacii vzduchu.

Vyskumom autori zistili, Ze predzapasova inhalacia
hyperoxickej zmesi nema Statisticky vyznamny vplyv na Groven
hladiny laktatu po ukonceni zatazenia. AvSak inhalacia
hyperoxickej zmesi Statisticky vyzname ovplyvnila (p<0,05)
dynamiku odburavania laktatu v 3. a 10. minute zotavenia,
na zaklade coho autori povazuju inhalaciu hyperoxickej zmesi
za vhodnu metédu na urychlenie zotavenia po zapase v karate

a v dzude.

4.2 SOMATOMETRICKE CHARAKTERISTIKY
A FYZIOLOGICKE UKAZOVATELE
TRENINGOVEHO ZATAZENIA GRECKO-
RIMSKYCH ZAPASNIiKOV

Zistené hodnoty krvného laktatu u4 vrcholovych
zapasnikov v 1., 4., a 8. minute odpocinku po prvom a druhom
tréningovom zapase uvadzame v obrazkoch 25 — 28.

Somatometrické charakteristiky 4 vrcholovych zapasnikov

uvadzame v tabulkach 10 - 13.

Tabulka 12 Somatometrické charakteristiky
probanda — D.H.
B telesna telesna bmi tuk v sval. viscearalny somato-
meno vyska hmotnost tele hmota tuk typ
(cm) (kg) v % (kg) v %
D.H. 183 77,6 23,4 11,8 65,1 1 5
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~ N
S 15,00
g 12,00
g 9,00
£ 6,00 B
% 3,00
- 0,00 . . -
1. min. 4. min. 8. min.
D.H. D.H. D.H.
e=w]. zapas 6,29 6,66 4,86
2. zapas 10,62 11,9 6,29
(& J
Obrazok 25 Hodnoty laktatu v kapilarnej krvui
v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — D.H.
Tabulka 13 Somatometrické charakteristiky
_probanda — R.R.
telesna telesna tuk v sval. viscearalny mato-
meno vyska hmotnost tele hmota tuk s t ato
(cm) (lg) v % (lg) v % yP
R.R. 176 81,6 13,8 66,8 2,5 6
4 N
- 15,00
N
° 12,00
E 9,00
= 6,00
£ 3,00
= 0,00 . . .
1. min. 4. min. 8. min.
R.R. R.R. R.R.
e=w]. zapas 13,16 9,72 7,50
2. zapas 13,39 12,65 9,15
- J
Obrazok 26 Hodnoty laktatu v kapilarnej krvui

v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — R.R.
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Tabulka 14 Somatometrické charakteristiky
_probanda — M.R.
telesna telesna bmi tuk v sval. viscearalny somato-
meno vyska hmotnost tele hmota tuk t
(cm) (lg) v % (lg) v % yP
Z.L. 165 59,6 21,9 9,2 51,4 1 5
- 21,00
>~ 18,00
g 15,00
= 12,00
9,00
w 6,00
% 3,00
& 0,00 . . .
1. min. 4. min. 8. min.
Z.L. Z.L. Z.L.
1. zapas 11,01 8,90 9,07
2. zapas 15,35 17,78 7,25

Obrazok 27 Hodnoty

laktatu

v kapilarnej krvi

v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — Z.L.

Tabulka 15 Somatometrické charakteristiky
probanda — A.L.
B telssné. telesna bmi tuk v sval. viscearalny somato-
meno vyska hmotnost tele hmota tuk ¢
(cm) (lg) v % (lg) v % yP
A.L. 169 72,3 25,3 11,9 60,6 2 5
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= N
_, 15,00
% 12,00 e — \—
g 9,00
g 6,00
¥ 3,00
& 0,00 . . .
= 1. min. 4. min. 8. min.
A.L. A.L. A.L.
=], zapas 12,63 12,60 9,12
2. zapas 9,96 11,95 11,9
\- J
Obrazok 28 Hodnoty laktatu v kapilarnej krvui

v jednotlivych minutach zotavenia u probanda — A.L.

Z vysledkov uvedenych v obrazkoch 25 - 28 je zrejme,
ze najvyssSie hodnoty krvného laktatu po prvom tréningovom
zapase Vv 1. minute odpocinku boli namerané u pretekara R.R.
— 13,16 mmol/l a najnizSie hodnoty u pretekara D.H. — 6,29
mmol /1. V 4. minute odpocinku sme namerali najvyssSie
hodnoty krvného laktatu u pretekara A.L. — 12,60 mmol/l
a najnizsie hodnoty opat u pretekara D.H. — 6,66 mmol/1.

V 8.minute odpocinku sme namerali najvysSsSie hodnoty krvného
laktatu opat u pretekara A.L. — 9,12 mmol/]l a najnizSie hodnoty
opat u pretekara D.H. — 4,86 mmol /1.

Najvyssie hodnoty  krvného laktatu po druhom
tréningovom zapase v 1. minute odpocinku boli namerané
u pretekara Z.L. - 15,25 mmol/l a najnizSie hodnoty
u pretekara A.L. — 9,96 mmol/l. V 4. minute odpocinku sme
namerali najvyssie hodnoty krvného laktatu opéat u pretekara
Z.L. — 17,78 mmol/l a najnizSie hodnoty u pretekara D.H. —
11,90 mmol/l. V 8.minute odpocinku sme namerali najvyssie
hodnoty krvného laktatu u pretekara A.L. — 11,90 mmol/l

a najnizsie hodnoty opat u pretekara D.H. — 6,29 mmol/l.
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4.3 VZAJOMNE POROVNANIE
SOMATOMETRICKYCH CHARAKTERISTIK
A FYZIOLOGICKYCH UKAZOVATELOV
TRENINGOVEHO ZATAZENIA DZUDISTOV A
GRECKO-RIMSKYCH ZAPASNIKOV

Tabulka 16 Priemerné somatometrické
charakteristiky dzudistov
telesna telesna bmi tuk v sval. viscearalny somato-
Polozka vyska hmotnost tele hmota tuk t
(cm) (kg) v % (kg) v % yP
175,17 80,33 25,9 11,47 67,22 2,00 5,17
- 9,00
3
g 6,00
=
¥ 3,00
)
.
& 0,00 . . -
1. min. 4. min. 8. min.
priemer priemer priemer
1. zapas 6,18 5,01 3,79

Obrazok 29 Priemerné hodnoty laktatu v kapilarnej
krvi v jednotlivych minutach zotavenia u judistov

Tabulka 17 Priemerné somatometrické
charakteristiky grécko-rimskych zapasnikov
) telssné. " telesna bmi tuk v sval. viscearalny somato-
Polozka vyska hmotnost tele hmota tuk ¢
(cm) (lg) v % (lg) v % yP
173,25 72,78 24,2 11,68 60,98 1,63 5,25
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e N
= 15,00
° 12,00
E 9,00 E
- 6,00
% 3,00
< 0,00 . . :
1. min. 4. min. 8. min.
priemer priemer priemer
emw]. zapas 10,77 9,47 7,64
2. zapas 12,33 13,57 8,65
- J

Obrazok 30 Priemerné hodnoty laktatu v kapilarnej
krvi v jednotlivych minutach zotavenia u grécko-rimskych
zapasnikov

Telesna vyska u dzudistov bola v priemere 175,17 cm
a u zapasnikov 173,25 cm. Dzudisti vazili v priemere 80,33 kg
a zapasnici 72,78 kg. BMI u dzudistov bolo 25,9 a u zapasnikov
24,2,

Priemerné hodnoty tuku v tele u dzudistov boli 11,47%
a u zapasnikov 11,68%. Visceralny tuk u dzudistov bol 2%
a u zapasnikov 1,63%.

Mnozstvo svalovej hmoty u dzudistov bolo 67,22 kg
a u zapasnikov 60,98 kg.

Aritmeticky priemer nameranych hodnoét krvného laktatu
u sledovanych dzudistov po tréningovom zapase randori v dizke
trvania 5 minut ¢istého ¢asu bol v 1.minute odpocinku — 6,18
mmol/l, v 4.minate odpocinku — 5,01 mmol/l av 8.minute
odpocinku — 3,79 mmol/1 (obr.29).

Aritmeticky priemer nameranych hodnoét krvného laktatu
u sledovanych zapasnikov po prvom tréningovom zapase
v dizke trvania 2x3 minaty ¢&istého ¢asu s 30 sekundovou
prestavkou medzi kolami bol v 1.minute odpoc¢inku — 10,77
mmol/l, v 4.minate odpocinku — 9,47 mmol/l av 8.minute

odpocinku — 7,64 mmol/1 (obr.30).
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Aritmeticky priemer nameranych hodnoét krvného laktatu
u sledovanych zapasnikov po druhom tréningovom zapase v dizke
trvania 2x3 minuty Cistého casu s 30 sekundovou prestavkou medzi kolami
bol v l.minute odpoc¢inku - 12,33 mmol/l, v 4.minute
odpocinku — 13,57 mmol/l av 8 minute odpocinku — 8,65
mmol/1 (obr.30).

Prestavka medzi prvym a druhym tréningovym zapasom
bola 10 minut. Pocas prestavky zapasnici pasivne odpocivali.

Zapasnici mali vyrazne vysSSie hodnoty krvného laktatu
v 1., 4., a 8 minute zotavenia ako dzudisti. Je to pochopitelné,
pretoze zapasnici zapasili 2x3 minuty ¢istého casu a dzudisti 5
minut ¢&istého ¢asu. Dizka zapasu a tiez charakter zatazenia
ovplyvnili aj hodnoty laktatu v krvi.

Taktiez sme zistili vyrazne vyssSie hodnoty krvného laktatu
v 1., 4., a 8. minute zotavenia po druhom tréningovom zapase
u grécko-rimskych zapasnikov Vv porovnani S prvym
tréningovym zapasom. NajvyraznejSie sa to prejavilo v 4. minute
zotavenia. Predpokladame, Zze 10 minutova prestavka bola prilis
kratka na to, aby doslo k navratu laktatu na hodnoty pred
prvym zapasom.

U dzudistov mal pokles hladiny laktatu postupny
a pravidelny priebeh. U zapasnikov bol takyto priebeh len po
prvom stretnuti. Po druhom stretnuti doslo v 4.minute
zotavenia k narastu hladiny laktatu oproti 1.minute zotavenia.
Suhlasime s nazorom Stefanovského et al (2014), ze tu
vyznamnu ulohu zohrava trénovanost Sportovcov

a pravdepodobne aj hodnoty VO2 max.
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Meranim hladiny laktatu pomocou pristroja Biosen C Line
Sport sme zistili, Ze bezprostredne po zatazi boli priemerné
maximalne hodnoty laktatu vySSie u zapasnikov grécko-
rimskeho Stylu ako u dzudistov.

Zapasnici mali vyrazne vysSSie hodnoty krvného laktatu
v 1., 4., a 8 minute zotavenia ako dzudisti. Je to pochopitelné,
pretoze zapasnici zapasili 2x3 minuty ¢istého ¢asu a dzudisti 5
minut ¢&istého ¢asu. Dilzka zapasu a tiez charakter zatazenia
ovplyvnili aj hodnoty laktatu v krvi.

U dzudistov mal pokles hladiny laktatu postupny
a pravidelny priebeh. U zapasnikov bol takyto priebeh len
po prvom stretnuti. Po druhom stretnuti doslo v 4.minute
zotavenia k narastu hladiny laktatu oproti 1.minute zotavenia.

Boli zistené vyrazne vysSSie hodnoty krvného laktatu v 1.,
4., a 8. minute zotavenia po druhom tréningovom zapase
u grécko-rimskych zapasnikov Vv porovnani S prvym
tréningovym zapasom. NajvyraznejSie sa to prejavilo v 4. minute
zotavenia. Predpokladame, Ze 10 minutova prestavka bola prilis
kratka na to, aby doslo k navratu laktatu na hodnoty pred
prvym zapasom.

Aritmeticky priemer nameranych hodnoét krvného laktatu
u sledovanych dzudistov po tréningovom zapase randori v dizke
trvania 5 minut ¢istého ¢asu bol v 1.minute odpocinku — 6,18
mmol/l, v 4.minuate odpocinku — 5,01 mmol/l av 8.minute
odpocinku — 3,79 mmol/1.

Aritmeticky priemer nameranych hodnoét krvného laktatu
u sledovanych zapasnikov po prvom tréningovom zapase
v dizke trvania 2x3 minaty ¢&istého ¢asu s 30 sekundovou
prestavkou medzi kolami bol v 1.minute odpoc¢inku — 10,77
mmol/l, v 4.minate odpocinku — 9,47 mmol/l av 8.minute

odpocinku — 7,64 mmol/l.
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Aritmeticky priemer nameranych hodnoét krvného laktatu
u sledovanych zapasnikov po druhom tréningovom zapase
v dizke trvania 2x3 minuty &istého ¢éasu s 30 sekundovou
prestavkou medzi kolami bol v 1.minute odpoc¢inku - 12,33
mmol/l, v 4.minute odpocinku — 13,57 mmol/l av 8. minute
odpocinku — 8,65 mmol/l.

V plnej miere si uvedomujeme, Ze faktorov, ktoré mozu
ovplyvnit hladinu laktatu v krvi je mnoho napr.: intenzita, dizka
a kvalita pohybovej aktivity (faktor kvality supera a jeho
bojového nasadenia), prevaha urcitého typu svalovych vlakien,
kapilarizacia svalovych vlakien, aktualne zasoby glykogénu
vo svaloch a v peceni. Okrem uvedenych aj rozsah tkanivového
naraznikového systému (Bielik, 2006). Z vysledkov nasej prace
vsak mozeme poukazat na nasledovné skutocnosti
a odporucania:

% v nosnych fazach tréningového procesu monitorovat

a analyzovat vnutorné zatazZenie Sportovcov — nielen
z aspektu urovne laktatu, VO2 max. ale aj z aspektu
pulzovej frekvencie, saturacie hemoglobinu kyslikom
v arterialnej casti krvného riecista a pod.;

% tréningovy proces modelovat podla podmienok sutazného
zatazenia — mnajma z aspektu sStruktary a intenzity
zatazenia, s cielom, c¢o najviac sa priblizit sutaznému
zatazeniu;

% na tréningovych jednotkach vyuzivat aj sparingpartnerov
z inych klubov — spolo¢né tréningy;

Y vo vadsej miere vyuzivat spoloéné sustredenia, kde budu
dzudisti konfrontovani so SirSim okruhom superov;

% do tréningového procesu zaradovat prostriedky
vSeobecného zatazenia pri ktorych mozeme efektivnejSie
modelovat maximalnu a submaximalnu intenzitu
zatazenia, ktora odpoveda intenzite v sutaznom zatazeni

(Stefanovsky-Janata,2010).
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