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Uvod

Cilem bakalaiské prace je navrzeni zpisobl regenerace a vyzivy mezi
jednotlivymi zavody sprintu dvojic a v individualnim sprintu se zaméfenim na
seniorskou kategorii lyzaii - bézcl. Toto téma mé jiz zaujalo, jako mladého
zavodnika, ktery o téchto prostfedcich nic nevédél. Zacal jsem experimentovat
sdm na sob¢ s riiznymi druhy regenerace, jak v tréninku, tak i mezi zavody nebo
v ptipravé na zavody a snazil jsme se vyhledat to nejlepsi pro mé zavodéni.
Postupné s dospivanim jsem k prosttedkim regenerace pfifadil 1 vyzivové

doplnky, na zékladé spoluprace se sportovnimi 1ékafi.

Béh na lyzich je v soucasné dobé velmi progresivné se vyvijejici sportovni
disciplina, kterd se snazi vyuzivat vSech dostupnych tréninkovy prosttedki, pro
zvySeni vykonnosti zadvodnikii, a mély by mezi né patfit i regenerace a vyziva. Na

profesiondlni urovni se zdvodnici bez tohoto dovoleného ,,dopingu‘ neobejdou.

Je na kazdém zavodnikovi jakou vahu regeneratnim a vyzivovym
prostfedkiim dava. Osobné po zkusSenostech se zadvodni ¢innosti, kterd je v ramci
MCR a FISS zavodi, na regeneracni prostiedky kladu velky diiraz a bez nich
bych si jiz nedovedl predstavit, jak tréninkové tak zavodni vytizeni. Je velmi
pravdépodobné, ze z velké casti plisobi na zdvodnika jako placebo efekt, neboli

jsou na bazi psychického uvolnéni.

Na druhé strané je vyzivova stranka zavodnika. Tyto fakta jsou jiz védecky
ovéfena a neménnd. Spravnad Zivotosprava u kaZzdého profesionalniho,
vrcholového, ale i rekreaniho sportovce v jakémkoliv sportovnim odvétvi, vede
ke zlepseni vykonu. U b&hu na lyzich jsou tyto fakta dobfe pozorovatelna, kdy pii
dlouhych zavodech jako jsou napt. 5S0km nebo dalkové behy, by se zavodnici bez
dopliovani energie neobesli. Moderni vyzivové dopliky poskytuji velkou skalu
moznosti vyuziti doplnéni energie. Mnoho firem se na toto odvétvi businessu

zaméftilo a investovalo do vyvoje a novelizace doplikii mnoho ¢asu a penéz.

Zarovenn je pravdépodobné, ze dalSim vyvojem a vyzkumem bude
objevovano mnoho, v soucasné dobé neznamych prostiedkil, ovlivitujicich vykon

sportovc.



1 Pohybova charakteristika

»Beh na lyzich patii mezi cyklické sporty vytrvalostniho charakteru.
Projevuje se pravidelnou praci dolnich a hornich koncetin a svalstva trupu. Souhrn
dil¢ich pohybl globalng zatézuje svalstvo celého téla a tim vSestranné a
harmonicky rozviji funkéni zdatnosti organismu. Je potiebné, aby vzhledem
k vynalozenému usili a inavé pti déletrvajici pohybové ¢innosti, byla technicka
uroven pohybového projevu optimalni a efektivni, vzhledem k ménicim se

podminkam, tj. skluzu, odrazu, kvalité sn¢hu a stopy atd* (Ilavsky,2005).

Dle Ilavského (2005) patii mezi pfednosti béhu na lyzich v jeho rekreacni i
zavodni formé, Ze nedochazi k nadmérnému opotiebeni pohybového aparatu
vlivem gravitacniho pfetizeni po odraze, k namozeni a poSkozeni svalovych
uponlt a kloubnich spojeni pohybového aparatu. V prevazujicim silové —
vytrvalostnim charakteru zatizeni na n¢ nejsou kladeny pfili§ vysoké naroky. Pfi
spravném technickém zvladnuti klasického b&hu nedochazi ke zvySenému
zatézovani bederni patefe, ptfi brusleni dochazi ke zvySenym narokim na

pohyblivost kycelniho a kolenniho kloubu (Ilavsky, 2005).



2 Charakteristika béZeckych technik

,Nacvik techniky béhu na lyzich ma probihat v souladu s biologickymi a
motorickymi pfedpoklady v jednotlivych vékovych obdobich. Motoricka uroven
souvisi s dobrymi télesnymi predpoklady, které vyplyvaji z rovnomérného ristu a

vyrovnanych télesnych proporci® (Ilavsky, 2005).

,,B¢h na lyzich je pohybova cinnost, kterd zahrnuje cely obsah a rozsah
pohybovych dovednosti, potiebnych pro ucelny a hlavné bezpecny pohyb na
lyzich v zasnéZeném terénu. Jedna se o zplisoby béhu, vystupll, zmén sméru jizdy,

zpisobt sjizdéni, zrychlovani, regulace rychlosti jizdy a brzdéni* (Ilavsky, 2005).

Zakladem bézeckych technik, dle Ilavského (2005), je klasicky zptisob
behu na lyzich, ktery se v podstaté zrodil z prosté chiize na lyzich postupnym
prodluzovanim skluzové faze. Tento zpusob béhu je charakterizovan paralelnim
vedenim lyZzi v pribéhu odrazu i1 nésledné¢ho skluzu. Tato piivodni bézecka
technika byla z hlediska maximalniho efektniho vyuziti odrazovych schopnosti
pro dokonaly skluz postupné zdokonalovana. V okamziku, kdy se zdala klasicka
technika béhu naprosto dokonala, vznikla nova technika béhu — brusleni na lyzich.
Hlavnim divodem jeji prosazeni v zdvodni podobé¢ bylo, Ze umoziovala dosazeni
podstatné vyssi rychlosti pohybu (na 5 km fadové o 1 min.) a to hlavné za
nepfiznivych snéhovych podminek. Tato technika béhu je svou pohybovou
strukturou a nasmérovanim lyzi pfi skluzu velmi podobna brusleni na bruslich a
tak byla obdobné pojmenovana. Je charakterizovana nastavenim lyZi v prib&hu
skluzu do odvraceného postaveni (Spicky lyzi sméfuji od sebe). Nastaveni lyzi a
charakter odrazu u brusleni umoziuje lepsi vyuziti odrazovych schopnosti pro

dosaZeni vysSich rychlosti za Casto mensiho vynalozeni sil.

2.1 Béh na lyZich klasickou technikou

,Klasicka technika béhu je charakteristicka odrazem z plochy lyze, ktera
se zastavuje. Jednd se o prvotni tradi¢ni techniku, kterd je spojena s pocatky
lyzatského sportu. Termin ,,klasicka technika béhu‘ vyjadiuje dlouhodobé tradice

v uplatiiovani této techniky.



Ve svém vyvoji doznala podstatnych zmén od nedokonalého
pohybového projevu az k technické dokonalosti z hlediska moznosti odrazu

z plochy lyZe a néasledného skluzu.“ (Dvotéak, 1992)
Dle Ilavského (2005) Ize rozdélit odraz do dvou dil¢ich fazi:

* nejprve zacind odraz zplného chodidla ve formé tlaku na lyzi a
sné¢hovou podlozku, dochédzi k napinani nohy v kolenim a kycelnim
kloubu a za¢iné prenaseni vahy téla vpied. Je velice dulezité, aby odraz

Vv v

celou hmotnosti lyzate.

* ve druhé fazi je odraz dokoncovan napindnim v hlezennim kloubu,
probiha pfenaseni vahy téla na skluzovou lyzi. Dolni koncetina, trup a
hlava tvofi v této fazi jednu ptfimku. Odrazova noha po dokonceni
odrazu se voln¢ vykyvne vzad (kompenza¢né — relaxacni faze) a po

ukonceni skluzu a odrazu z druhé koncetiny aktivné Sviha vpted.

Prenaseni vahy téla dle Ilavského (2005) je tfeba provadét plynule a vcas
tak, aby nedoslo v okamziku polozeni skluzové lyZe na snih k jejimu ptiliSnému
zatizeni, dale aby nebylo provedeno pfedCasné a odraz nesméfoval do zatizené
lyZze. To s sebou nese jest¢ jednu vaznou chybu, odlehéeni odrazové lyze a

v disledku toho sniZeni tfeni a zmenseni reakce opory.

Dle Ilavského (2005) neni jizda ve skluzu pasivni fazi, ale uplatiiuje se zde

A%

2%

v jednooporovém postaveni. Dobry skluz je vysledkem ptedchozi Cinnosti (tj.
odrazu) a ucéinnost jeho provedeni rozhoduje o vyuziti kinetické energie ziskané

odrazem a setrvacnosti béhu. Je zaroven ptipravou na dalsi odraz.

,Prace pazi je ve velkém rozsahu. Ruka drzici hul pred télem je mirné
pokréena asi ve vysi obli¢eje. Odpich kon¢i napnutim paze, posledni impuls dava
zap&sti, sevieni hole se uvolni, ruka tla¢i do poutka a hil je drZzena pouze mezi

ukazovakem a palcem® (Dvorak, 1992).



2.2 Béh na lyZich volnym zpiisobem — brusleni

»Zakladnim principem této techniky je odraz zhrany lyze jedouci

v odvratu.

Vyvoj brusleni byl podminén strojovou tpravou bézecké traté a vyvojem
bézecké vyzbroje. Lyze pro skating jsou o 10 — 20 cm kratsi, hole o 10 — 15 delsi,
skluznice upravovana po celé délce pro skluz. Vazani se zazilo, obuv je vyssi a
tuzsi. Bézeckd trat’ se valcuje k dosazeni dostatecné rovnosti, tvrdosti a Sirky.*

(Dygrin, 2003)
I[lavsky (2005) rozliSuje nasledujici zptisoby brusleni:

* oboustranné brusleni s odpichem soupaz na kazdy odraz nohy —tzv. 1 : 1
je zakladem pro ostatni zpusoby a je nejucinnéjSim zpusobem volného

béhu.

* oboustranné brusleni s odpichem soupaz dvoudobé — 2 : 1 na jeden
soupazny odpich piipadaji dva odrazy a skluzy nohou. Vyznacuje se vyssi
frekvenci pohybu, krat§im skluzem, vy$$im postojem, nohy v zékladnim

postaveni jsou vice od sebe.

* oboustranné brusleni se stiidavou praci pazZi - pouziva se pii pomalé

rychlosti nebo tinavé. Je to méné efektivni zptisob béhu.

* oboustranné brusleni bez odpichu holi - prosté brusleni se provadi ve

snizeném postoji. Vyzaduje dobrou rovnovahu ve skluzu.

2.2.1 Sprinterska forma brusleni

Dle Ilavského (2005) se jednodoby zptsob béhu vyznacuje rychlostné —
silovym skluzovym napnutim dolni koncetiny tak, ze béZec je skutecné odvadén
od pokladu. Dosahuje kratkodobé letové faze a v ndvaznosti znovu nasazuje
k odrazu nohou. Pfi dopadu je na odrazu celkové se podilejici svalstvo dolni

koncetiny pfedbézné napindno, coz umoziuje vybusny odraz nohou.

,Druhy vyssi silovy vrchol v priibéhu sila — ¢as potom vyplyva z aktivniho

odrazu nohou charakterizovaného jiz zminénym pokréenim kolena (pfedbéznym
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napnutim) a navazujicim odrazovym napiimenim do druhého maxima kolenniho

kloubu (cca 175°) (Ilavsky, 2005).

»Shrneme-li ziskané poznatky o dynamické struktufe pohybu dolnich
koncetin u jednodobych béhi, je mozno zcela jasné konstatovat velice vyrovnané
zatézovani levé a pravé nohy, pii kterém ma ustfedni vyznam napinani skluzné
nohy s napfimovanim kyc¢li a posunutim bérce pro odlehéeni. Vyrovnanost
zatézovani predstavuje charakteristicky znak, které¢ho si musi v tréninkovy proces
vS§imat. Eventualni jednostrannosti, co se ty€e silovych schopnosti nebo
rovnovaznych moznosti, museji byt vylouceny nebo korigovany, nebot Skodi
jistému a technicky spravnému provadéni jednodobého skatingu na obé strany*

(Ilavsky, 2005).
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3 Fyziologické funkce a energeticke
zabezpeceni vykonu

»Sportovni vykony kladou rtizné naroky na organy lidského téla a jejich
funkce. Fyziologick4 reakce organismu pii vykonu vét§inou znamena, ze fada
funkci dosahuje hrani¢nich hodnot. Tréninkem pak dochazi k adaptacnim zménam

(a také zménam morfologickym a psychologickym)* (Dovalil, 2002).

Dle Dovalila (2002) jsou reakce i adaptacni dé€je regulovany v nékolika

urovnich:

Nervové regulace integruji (sjednocuji) Cinnost organismu, jsou vysoce
specifické a funkéné nadfazené vSem dalSim regulaénim soustavam. Jejich
pusobeni se uskutecnuje po pfedem vymezenych drdhach (na bazi
elektrochemickych zmén) a je velmi rychlé.

Latkové (metabolické) regulace zahrnuji: 1. regulace hormonalni,
zpétnovazebné podminéné pomalejsi regulace s mensi specifiCnosti ucinku
(systémové regulace s dopadem na jednotlivé orgény ¢i cely organismus,
s naslednou odezvou na bunééné urovni, s dopadem do homeostatickych déju,
rustu, vyvoje, celkového metabolismu, aj.). 2. regulace imunitni, pomalé a velmi
specifické.

Fyziologické funkce a jejich adapta¢ni zmény vlivem tréninku umoziuji
organismu (v ramci danych genetickych ptedpokladl) optimalné reagovat na
zatizeni. Jednotlivé systémy clovéka zde plni rizné podstatnou tlohu v ramci
celkové odpovédi. Jedna se zejména o nasledujici systémy dle Dovalila (2002):

* nervosvalovy systém (vcetné tlohy CNS a analyzatorti),

e srdecn¢ — cévni systém,

* dychaci systém,

* systém metabolickych regulaci (v€etné regulaci vnitini sekrece).

»Sportovni discipliny vysoké maximalni intenzity, které trvaji kratkou

dobu, vyuzivaji pifednostné¢ nervosvalovy systém. Discipliny provadéné
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submaximalni intenzitou vyuzivaji hlavné systém nervosvalovy, srde¢né-cévni a
dychaci. Sporty se zatizenim stfedni intenzity vyuzivaji pfednostné systém
srde¢né-obéhovy, dychaci a systém nervosvalovy. Zatizeni mirné intenzity a
velmi dlouhého trvani vyuzivaji vSech krevnich zéasob, pln¢ i1 systém srde¢né-

cévni a dychaci, nervosvalovy a dokonce i pasivni hybny systém® (Dovalil, 2002).

3.1 Nervosvalovy systém

»Nervosvalovy systém s nadfazenou funkci centrdlniho nervového
systému a regulacni funkci jednotlivych analyzatori hraje pfi sportovnim vykonu
zasadni roli. Svalova cinnost je fizena zprimarni korové oblasti mozku
pyramidovou drahou, konci ve svalovych vlaknech na nervosvalové ploténce.
Volni ¢innosti kosternich svall je tak tésn¢ propojena s motorickou oblasti kliry
mozkové a je dolad’ovéna vzruchovou aktivitou z proprioreceptori (svalova
vieténka s intrafusalnimi vlakny a Golgiho Slachova téliska), jejichz ¢innost
souvisi s extrapyramidovymi drahami. Tyto drdhy se podileji zejména na

koordinaci svalového pohybu a udrzeni svalového tonu* (Dovalil, 2002).

Dle Dovalila (2002) je veskera vzruchova aktivita zpiesiiovana reflexnimi
zpétnymi vazbami, jimiz se zabezpecuje dokonalé provadéni pohybu. To je tzce
propojeno se spravnou funkci komplexniho analyzatoru (souborny pojem pro
celek vSech analyzétort ¢lovéka, tj. kozniho, svalového, zrakového, sluchového
atd.). Ten souvisi u trénovaného organismu se specifickymi pocity, jakymi jsou
napft. ,,pocit sné¢hu, ,,pocit vody* a dalsi. Analyzator vyuziva jednotlivych ¢asti
reflexniho fetézce: exteroreceptorii, dostfedivych nervovych drah a koroveé
projekce za centrdlni mozkovou ryhou. Pojem ,,vedouci analyzator* vétSinou
vyjadiuje prioritni vyznam daného analyzatoru v urCitém sportovnim odvétvi
(zrakovy analyzator, rovnovazny, tj. vestibularni analyzator, kozni ¢iti apod.).
Integra¢ni funkce pohybového analyzatoru se podili na komplexnim ¢iti. Zasadni
vyznam v komplexnim analyzitoru ma rovnéz hluboké Citi se svymi
proprioreceptory, svalovymi vieténky a Golgiho Slachovymi télisky. Ta jsou
drazdéna protazenim svalu ¢i Slachy, podileji se na koordinaci pohybu a rovnéz i

na svalovém tonu.
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»Nervovy systém funk¢éné podmiiiuje proces motorického uceni, vytvareni
slozitych pohybovych vzorcii na trovni centralni nervové soustavy (CNS). Pies
stadia iradiace, koncentrace a stabilizace podrazdéni dochazi v CNS casto az
k plné automatizaci pohybovych schémat. Optimalizace souhry jednotlivych
systémull organismu, a tim i funk¢ni ekonomizace, je vyslednym doprovodnym
déjem. Presto miize byt naruSena nékterymi neadekvatnimi reakcemi,
souvisejicimi zejména s ¢innosti vegetativniho nervového systému® (Dovalil,

2002).

Podle Dovalila (2002) zajistuje autonomni vegetativni systém nervové
regulace prostfednictvim nervovych vldken sympatiku a parasympatiku. Tyto
nervové regulace Uzce souviseji s hormondlni regulacni aktivitou organismu.
Hormonalni regulace se svymi endokrinnimi plsobky zajiStuje biokatalyticky
klicové reakce metabolismu (energeticky metabolismus, tkanové okysliceni,

anabolické a katabolické déje).

Cinné svaly jsou strukturélné tvofeny svalovymi vldkny. Ta se typologicky

déli na vldkna Cervena, ptfechodna a bila dle Dovalila (2002):

* Cervené vildkno - obsahuje vice myoglobinu (vaze ve svalu kyslik), je
velmi odolné vici tnavé, stahuje se pomaleji, reaguje méné pohotove,
vlakna jsou proto bézné nazyvana ,,pomald®, vétSinou se znaci symbolem

SO (z angl. slow-oxidative).
* prechodné viakno - je ve srovnani s predchozim mén¢ odolné vii€i tnave,
kontrahuje se vSak rychleji, povazuje se za typ vldken spise ,,rychlych®,

vétSinou se znaci symbolem FOG (z angl. fast oxidative-glycolytic).

* bilé vidkno - obsahuje mén¢ myoglobinu, stahuje se rychle, je vice
unavitelné, s ohledem na typické vlastnosti se obvykle nazyva vlakno

,»Iychlé®, znaci se symbolem FG (z angl. fast glycolytic).

3.2 Ziviny vyuZivané pii zdteézi : sacharidy a tuky
»Kazda zatéz zplusobuje zvySeni energetickych ndrokl kosternich svali.

Pokud nejsou tyto naroky svalll splnény, neni mozné vykon uskutecnit. V ptipadé

vysoce intenzivni nebo dlouhodobé zatéze mize byt obtizné dopliovat energii
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v potfebném mnozstvi, a proto nasledn¢ vznikd tnava. U jednoduchych druht
pohybu, jako je béh nebo plavani, je mnoZzstvi spotfebované energie funkci
rychlosti a ¢as, po ktery je tuto rychlost mozné udrzet pted vznikem vyCerpéni, je
nepfimo umérny rychlosti. OvSem u vétSiny sportovnich ¢innosti neni intenzita
zatéze ani zni vyplivajici energetickd spotieba konstantni. Napft. pfi fotbalu nebo
tenisu jsou béhem hry Casové useky s vysokou intenzitou vykonu stfidany riizné
dlouhymi useky klidu nebo zatéZe s nizkou intenzitou. Dokonce i u sportt, jako je
béh nebo jizda na kole, se energetickd spotfeba méni podle tempa nebo ostatnich
faktord, napt. odporu vétru nebo profilu trati. Svaly se mohou do uréité miry
adaptovat a vytrénovat tak, aby splilovaly ménici se ndroky. Pti tak velkych
rozdilech mezi naroky svall neni ptekvapujici, Ze jsou k jejich pokryti vyuzivany

rizné metabolické pochody* (Maughan, Burke, 2006).

3.2.1 Ziviny vyuZitelné ve svalech

»Svalové buiiky potiebuji energii na svalovou praci a mohou ji ziskat jen
z adenosintrifosfatu (ATP). VSechny procesy ve svalech vyZzadujici energii ji
ziskavaji pteménou ATP na adenosindifosfait (ADP) a uvolnénim anorganické
fostatové skupiny (PO.>, Pi). Ta je soucasti tzv. iontové pumpy, kterd udrzuje
potfebny iontovy gradient na membrané svalovych bunék a zajistuje kontraktilni

funkci, diky niz svaly pracuji* (Maughan, Burke, 2006).

Ve svalovych bunikdch dle Maughana a Burkeho (2006) se nachazi pouze
malé mnozstvi ATP predstavujici asi 5 mmol/kg. To odpovida asi 3,4 g, takze u
pramérného mladého zdravého muze s 20 kg svalové hmoty je to celkem 70 g
ATP. OvSem pii vétSin¢ ¢innosti vyuzivame jen malé mnozstvi celkové svalové
hmoty, tedy mnohem méné, neZ mame k dispozici. Obsah ATP ve svalu nikdy
neklesne vice nez o tfetinu, ale i kdyby mohl klesnout az k nule, bylo by mnoZstvi
dostupné energie jen velmi malé a udrzelo by praci o maximalni intenzité pouze
po dobu asi jedné sekundy. Protoze je obsah ATP ve svalech tak nizky, nelze ho
povaZovat za zasobu energie. Zasoba ATP dostatecnd k udrzeni zatéze delsi nez
nékolik sekund by znamenala neuvétitelné mnozstvi svalové hmoty. Svaly vSak
maji zdroj okamzité dostupné energie ve formé kreatinfosfatu (CP), ktery je ve

svalech pfitomen koncentraci 3-4krat vyssi nez ATP. Na rozdil od ATP, jehoz
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obsah ve svalu je piesné regulovan, mize mnozstvi CP po n¢kolika sekundach
maximalni zatéze klesnout téméei k nule. Resyntéza ATP z ADP pienosem
fosfatové skupiny z CP je katalyzovdna enzymem kreatinkinazou a tato reakce je
velmi rychlé. Tento mechanismus muize svalim dodédvat velké mnoZzstvi energie, a
muze tedy udrzet vysoky vykon, ale jeho kapacita je omezena a takovou Uroven
zatéze neni mozné udrzet dlouho. Pifi dlouhé zatézi je tfeba vyuzit dalsi zdroj

energie.

Dal8im zdrojem energetickych sacharidii dle Maughana a Burkeho (2006),
ktery mohou svaly vyuzivat, je glukéza obsazena v krvi ptichdzejici z jater.
Celkové mnozstvi glykogenu ulozeného v jatrech se vyraznéji lisi: po jidle,
kratkodobém lacnéni (méd bez cviceni jen maly vliv na obsah glykogenu ve
svalech), 12hodinovém la¢néni (maze vést k poklesu obsahu jaterniho glykogenu
o vice nez polovinu). To odrézi ulohu jater pii udrzovani koncentrace glukozy

v krvi, a tedy 1 zaji$téni konstantniho ptisunu glukézy do tkani, zejména mozku.

Pti upravé jidelnicku nebo zméné fyzické zatéze dle Maughana a Burkeho
(2006) se muze obsah glykogenu v jatrech i ve svalech znacné ménit. Kromé
zasoby glykogenu mohou jatra uvolilovat glukézu vytvofenou procesem
glukoneogeneze, pii které vznikd glukoéza zjinych zivin, jako je laktat,
aminokyseliny nebo glycerol pochéazejici z triglyceridii. Ptisun substratii pro
glykoneogenezi se obecné zvysuje pii cvi¢eni a hladovéni, coz jsou situace, kdy

naroky na tvorbu novych sacharidii stoupaji.

Dle Maughana a Burkeho (2006) ne vSechen laktat vytvoieny svalovymi
vlakny lze wvyuzit vjatrech ke glukoneogenezi. I kdyZz jsou svaly Ccasto
vyznamnym mistem tvorby laktatu, maji také schopnost laktat oxidovat. Laktat
umgéji jako zdroj energie vyuzivat predevSim svalové bunky srdce, ale také vldkna

kosternich svalu.

Svaly také mohou ziskéavat energii oxidaci tukt dle Maughana a Burkeho
(2006) ve formé volnych mastnych kyselin uvolnénych z triglyceridi. MnoZstvi
téchto zasob se opét mezi jednotlivci velmi 1isi, ale na rozdil od télesnych zasob
sacharidi nepodl¢hd k velkym zménam v kratkém casovém tseku. Volné mastné

kyseliny uvolnéné z tukové tkané jsou transportovany do svali krvi, kde jsou
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vazany na albumin. Ve svalovych bunkéch jsou mastné kyseliny oxidovany za
vzniku oxidu uhli¢itého a vody. Mnozstvi energie ziskané oxidaci tuki je ale
mensi nez pii oxidaci sacharidi.
Tabulka 1: Zasoba energie u primérného muZze. PFedpokladana télesna hmotnost 70kg a
objemu tuku 15 % celkové télesné hmotnosti. Hodnota glykémie udava obsah glukézy

v extracelularni tekutiné. P¥i fyzické ¢innosti je vyuzitelny jen velmi maly podil celkového
uvedeného mnoZstvi bilkovin (Maughana, Burkeho, 2006)

Hmotnost {g} Energie {kJ}
Jaterni glykogen 80 1280
Svalovy glykogen 350 5600
Glykémie 10 160
Bilkoviny 12 000 204 000
Tuk 10 500 388 500

Dle Maughana a Burkeho (2006) je hlavni vyhodou tukl jako zdroje
energie, ze se jedna o extrémné efektivni skladovaci formu, ze které se uvolni
ptiblizné 37 klJ/g v porovnani s 16kJ/g u sacharidi. Kazdy gram zasobnich
sacharidii obsahuje z divodi osmotického ucinku, ktery vyvolava, i urcité
mnozstvi vody, coz jest¢ snizuje efektivitu (resp. zvySuje ,hustotu) sacharid
jako zasobniho zdroje energie. Energeticky vydej pfi ubéhnuti maratéonu je okolo
12 000 kJ. Pokud by energie pochazela jen zoxidace tukii, bylo by celkové
mnozstvi spalené¢ho tuku asi 320g, zatimco pokud by byla zdrojem energie jen
oxidace sacharidu, Cinila by jejich spotieba asi 750g s dalsi potiebou vody (snad
az 2 kg). Kromé toho, Ze jde o vy$si hmotnost, pfesahuje toto mnozstvi celkovy
obsah zdsob sacharidi, které jsou normaln¢ ulozené ve svalech a jatrech. Celkovy
obsah zéasobnich tukll je extrémné velky a ve vétSiné redlnych situaci mnozstvi
energie ulozené ve formé tukt zdaleka presahuje jeji vydej pii jakékoliv fyzické
zatézi (tab. 1.).

,»VSechny tyto ziviny vyuzivaji svaly pfi praci jako zdroj energie, ale
podil, jakym se na pokryti energetického vydeje podileji, zavisi na mnozstvi
riznych faktori zahrnujicich intenzitu a délku trvani zatéze, stav vyzivy a

fyziologické a biomechanické vlastnosti jedince (Maughan, Burke, 2006).
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4 Regenerace

,Regenerace zahrnuje veskeré biologické déje a ¢innosti organismu, které
vedou k plnému a pokud mozno rychlému navratu vsech télesnych i duSevnich sil,
jejichz vzdjemnd rovnovaha byla néjakou ptedchézejici Cinnosti narusena a

posunuta ve sméru ur€itého stupné unavy* (Jansa, Dovalil, 2007).

Regenerace je dle Jansy a Dovalila (2007) jako aktivni proces v oblasti
sportu stejn¢ vyznamna jako trénink sam, lze fici, Ze je nezbytnou soucasti
tréninkového procesu. Vhodné€ zvolend a davkovand regenerace napomaha 1épe se
vyrovnat se zatézi a umoznuje také CasnéjSi nové zatézovani. Ukdazalo se, Ze
nejdulezitéjsi funkéni zmény v organismu, ze kterych rezultuje vzestup
vykonnosti, nejdou z velké Casti na vrub vlastniho tréninku, ale zalezi vice prave

na f4zi regenerace.

Podle charakteru l1ze rozdélit metody a prosttedky regenerace do tii skupin

dle Formanka a Horcice (2003):

* pedagogické prostredky regenerace - mezi né ftadime predevSim
cilevédomé, raciondlni planovani tréninku, soutézi, odpocinku, optimalni
spojeni mikro-, mezo a makrocykli, efektivni navaznost tréninkovych
prostfedkli, zavedeni regeneranich dnid, mikrocykld, individudlni
davkovani tréninkového zatizeni, vyuziti relaxacnich cviceni, pokud

mozno vylouc¢eni monotoénnosti tréninku atd.

e psychologické prostredky regenerace - sem patii vSechny metody
sméfujici ke snizeni prebytecného nervové psychického napéti;
autoregulacni trénink, relaxacni, aktivacné-relaxa¢ni metody, kulturni rozptyleni

s emocionalni naplni apod.

» lékarsko-biologické prostredky regenerace - k nim patii racionalni vyziva,
mineralizace, vitaminizace, specialni pfirodni a farmakologické latky a Siroky

komplex fyzikalnich a fyzioterapeutickych prostredki regenerace.
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Regeneraci 1ze rozdélit na pasivni a aktivni dle
https://is.muni.cz/auth/dok/rfmgr.pl?fakulta=1451;0bdobi=3783;studium=178517,
furl=%2Fel%2F1451%2Fpodzim2007%2Ft638%2F (stazeno 18. 4. 2008):

4.1 Pasivni regenerace

Jednd se o Cinnost organismu béhem zatéze a po ni, kdy se vychylena
rovnovaha vSech fyziologickych funkci vraci na turoven vychozich hodnot,

eventueln¢ nastane superkompenzace.
* likvidace metabolické acidozy
* obnova energetickych substrati
e pfesuny iontl
e vyrovnani teplotnich zmén
* likvidace kataboliti
* reparace poskozenych bunék
* vyrovnani el. potencionald v NS

* zintenzivnéni ¢innosti trdviciho a vylu€ovaciho ustroji

4.2 Aktivni regenerace

,Vnéjsi zadsahy, metody , procedury pouzité planovité a cilen¢ k urychleni
celého pochodu pasivni regenerace. Vyuziva se pohybova aktivita, aktivni
odpocinek, hlavné by se méla vyuzit u anaerobni unavy. Pfispivd k zachovani
pritoku krve ve svalech coz vede k lepSimu odstranéni katabolitl ze svalii*
(https://is.muni.cz/auth/dok/rfmgr.pl?fakulta=1451;0bdobi=3783;studium=178517
furl=%2Fel%2F1451%2Fpodzim2007%2Ft638%2F stazeno 18. 4. 2008).

Regeneracnich prostfedkt je mnoho, vétSina zédvodnikli ma pfistup jen
k omezenému poctu prostiedkil. Je na zavodnikovi, aby si v pfipravném obdobi,
kdy nezévodi, vyzkousel a vysledoval regeneracni prostfedky, které mu vyhovuji
a zlepsuji jeho vykonnost. Jde o dlouhodobéjsi sledovani, podobné jako pfi

tréninku, télo si musi zvyknout na nové metody. V zavodé se prostiedky
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regenerace vyuzivaji v pauzach mezi starty napi. lehka sportovni masaz, vyjeti,
atd. Vétsinou se jednd hlavné o psychicky ucinek pro zavodnika, ktery se tim
uvolni. Dilezité také je, dodrzovat spravny pitny rezim, pfedevs§im hypotonickymi
napoji v priibéhu celého zavodu. V béhu na lyzich v Ceské republice je stranka
regenerace hodné podcenovana a trenéfi ji zatim neuméji zafadit do tréninkového
procesu, a proto mladi zdvodnici nedosahuji stejné vykonnosti jako zahrani¢ni,

ktefi maji systém regenerace jiz mnoho let zazity a zafazeny do tréninkové

pfipravy.
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S Pravidla sprintu

5.1 Zavody ve sprintu a stihaci zavody

Tabulka 2: Tabulka délky trati a délek okruhii - doporuceni (http://www.czech-ski.cz/beh-
na-lyzich-dokumenty#k8, stazeno 10.4. 2008)

USPORADANI ZAVODU DELKY TRATi |DELKY OKRUHU

Individudlni sprint

ZKYNE , DORKY, JKY, ZENY 0,8—1,2 0,412

ZCI, DORCI, JRI, MUZI 1-14 0,5—14

Sprint dvojic (Stafet))

ZKYNE , DORKY, JKY, ZENY | 2X(3-6) 0,8 — 1,2 0,4—12

ZCI, DORCI, JRI, MUZI 2X(3-6) 1 — 1,4 0,5— 1,4
5.1.1 Individualni zavody ve sprintu

Sprint je tézky zdvod s ohledem na cCas, ve kterém se zdvodnici musi
udrzet rozcviceni a pfipraveni na dal§i start. Pauzy mezi jednotlivymi starty
kvalifikace, &tvrtfinle atd. mohou byt i hodinové. Cim vice se zavodnik
propracovava blize k findle A, pauzy mezi starty se zkracuji, a tim i ¢as na

odpocinek a ptipadnou regeneraci.

Dle http://www.czech-ski.cz/beh-na-lyzich-dokumenty#k8 (stazeno 10. 4.
2008) zavody ve sprintu jednotlivel se skladaji z kvalifikacni ¢asti, organizované
jako intervalovy zéavod. Po kvalifikaci startuji nejlep$i zavodnici v riznych

sestavach (4, 6, 8 zavodnikil) s hromadnym startem.
Kvalifikace

Startovni potadi v kvalifikaci je ve shod¢ s listinou bodl (zebticku) poradi
nejlepsi prvni, nebo obracené nejlepsi posledni. Jako posledni startuji zavodnici

bez bodl. Rozhoduje SV. Nebo se zavod vylosuje.

Startovni intervaly mohou byt 10, 15, 20 nebo 30 sekund. Kvalifikace se
méti na 1/100 sekundy.

Kvalifikace a findle musi byt na stejné trati a stejné délky traté.
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Jsou-li pouzity dva okruhy, musi byt pouzito oddéleného koridoru k

navedeni na trat’ pro prvni a pro druhy okruh.

Finale (Ctvrtfinale, semifinale, finale)

Startovni uspotfadani pro ctvrtfindle je dano dle vysledkové listiny z

kvalifikace.

Zpusob musi byt ur€en v rozpise zavodu. Rozbehy se startuji dle predem

stanovené¢ho vytazovaciho systému viz. (tab.3.).

Tabulka 3: Priklady pro uspoiadani rozbéhu (http://www.czech-ski.cz/beh-na-lyzich-

dokumenty#k8, stazeno 10.4. 2008)

Rozbéh 1 Rozbéh 2 |Rozbéh 3 |Rozbéh 4
4 zavodnici/ rozbéh 1 2 3 4
8 7 6 5
9 10 11 12
16 15 14 13
6 zavodnikt/ rozbéh 17 18 19 20
24 23 22 21
8 zavodnikl/ rozbéh 25 26 27 28
32 31 30 29

Ve findle sprintu budou startovni pozice pro jednotlivé rozbchy

usporadany nasledovné:
ctvrtfinale — dle kvalifika¢nich ¢ast (dané¢ho pavouka)
semifinale — dle umisténi ve Ctvrtfinale a kvalifika¢nich ¢ast
finale — dle umisténi v semifinale a kvalifika¢nich Cast

Zavodnici se stejnym umisténim ve ¢tvrtfindle nebo semifinale (kdyz neni
B — findle), ktefi nepostoupili do dalSiho kola, budou klasifikovani ve shodé s
jejich kvalifika¢nimi ¢asy ve vysledkové listing.

Trate

Start musi byt umistén na rovné draze s ptimymi koridory, nebo narytymi

stopami v délce 30-50 metrii .

Trat’ musi byt dostate¢né Sirokd (6m — 10m) a bez mnoha ostrych zatacek,

aby podminky pro vSechny zdvodniky byly stejné .
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Casti traté musi byt rovné, Siroké a dlouhé pro moznost predjizdéni. Tyto
rovné Casti traté¢ musi byt oznaceny a zavodnik nesmi zvolenou stopu opustit.
Tyto ¢asti trat€¢ by mely mit koridory 3m Siroké pro volnou techniku béhu a 1,5m

pro klasickou techniku béhu.

Pocet cilovych koridort by mél byt roven poctu zavodniku v rozjizd’ce (4).

Pro M-CR je toto podminkou.

Délka cilovych koridorti by méla byt minimalné 80m.

Vysledky

Ve sprintu obsahujicim ve findle 16 zavodnikd bude vysledkova listina
uspotradédna nasledovne:

17 — a dalsi dle vysledkt z kvalifika¢niho kola

13.-16.misto ti ktefi se umistili na ¢tvrtych mistech ve
ctvrtfindlovych rozbézich, ftazenych dle

vysledku z kvalifikace

9.-12.misto ti ktefi se umistili na tfetich mistech ve
ctvrtfindlovych  rozbézich ftazenych dle

vysledkt z kvalifikace
5.-8.misto dle umisténi v cili B finale
1.-4.misto dle umisténi v cili A finale

Pokud bude ve findle startovat jiny pocet zdvodnikl, postupuje se dle
stejnych pravidel (http://www.czech-ski.cz/beh-na-lyzich-dokumenty#k8, stazeno
10. 4. 2008).

5.1.2 Sprint dvojic (Stafety ve sprintu)

Tento zavod se vyznacuje svoji rychlosti a narocnosti pro zavodniky.
Zavodnik absolvuje v rozmezi nékolika minut pferuSované zatizeni maximalni
intenzity a relativniho uklidnéni. Zavodnik po ujeti svého useku a predani Stafety,

piedava lyze servisu na upravu, sam se snazi uvolnit a trochu zregenerovat.

-23 -



Pouzivani regeneracnich nebo vyzivovych prostredkii je vyhodou, ale
museji byt spravné aplikovany a velka ¢ast jejich uspéchu piipada psychické

strance.

Dle http://www.czech-ski.cz/beh-na-lyzich-dokumenty#k8 (stazeno 10. 4.
2008) sprinty dvojic jsou zavody ve kterych se stiidaji 2 zavodnici, kdy kazdy
absolvuje 3-6 kol (Stafetovym zplisobem).

Startovni prostor

Startovni prostor je pfipraven ze 2-6 koridorti, dlouhych 100m (kratsi
délku ur¢i SV dle moznosti stadionu). Ve startovni zoné je vzdalenost mezi
stopami 1,5m. Zéavodnici v této zén¢ musi dodrzet svou trat, tedy do piejeti

startovni ¢ary. Zpiisob startu musi byt hromadny s handicapem.

Trat a predavaci vuzemi

Casti tratd musi byt rovné , Siroké (6-10m) a dlouhé pro moZnost
piedjizdéni.

Ptedavaci uzemi musi byt 15m Siroké a 45m dlouhé a mélo by byt vhodné

umisténo, aby rychlost zavodnikli nebyla velka a ptedavka mohla byt Cista.

Zdbna pro upravu lyzi béhem zavodu musi byt uzaviena uvniti stadionu v
blizkosti pfedavaciho tzemi. Pouzivani mazacich stoli a povolenych pomiticek

musi byt v tomto prostoru dle rozhodnuti SV.

Zavodnici, ktefi jsou dojeti o jedno kolo déale nepokracuji v zavodé a ve
vysledcich jsou zatazeni na posledni misto (http://www.czech-ski.cz/beh-na-

lyzich-dokumenty#k8, stazeno 10. 4. 2008).
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6 Cile, hypotézy a ukoly prace

6.1 Cile prace
Jako cil bakalatské prace jsme si stanovili:

* Provést méieni doby trvani zavodu, intenzity zatizeni zavodnikl seniorské
kategorie pro navrzeni zplUsobu regenerace mezi jednotlivymi koly

zavodu.

6.2 Hypotézy prace

Hypotézy nasi prace vychdzeji z literarnich poznatkl a zkuSenosti v této

oblasti. Na jejich zaklad¢ vyslovujeme tyto hypotézy:

H1: Predpoklddame, ze se namétené hodnoty intenzity u zavodnikii budou
li§it mezi individudlnim zdvodem a sprintem dvojic.

vvvvvv

dvojic.

6.3 Ukoly price
DU 1: prostudovat odbornou literaturu tykajici se dané problematiky
DU 2: stanovit cil, hypotézy a ukoly prace a vyzkumu
DU 3: naplanovat harmonogram méteni
DU 4: vybrat skupinu zadvodnik, kterym bude méteni provadéno

DU 5: zajistit prostiedky (pfistroje) k zaznamu méteni testovani

(sporttestery), software na zpracovani vysledkt
DU 6: zpracovat ziskané udaje do vhodné podoby

DU 7: vyhodnotit a srovnat ziskané vysledky
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7 Metodika prace

7.1 Popis zkoumaného souboru

Pti méfeni vysledkl jsme spolupracovali se zavodniky v béhu na lyzich
(tab. 4). Zvolili jsme zkuSené a vykonnostné podobné zavodniky, aby nemohlo

dojit ke zkresleni namétenych hodnot nésledkem nespravné techniky béhu.

tabulka 4: Charakteristika vyzkumného souboru

jméno (inicidly) |hmotnost/kg |vySka/cm |rok narozeni |pohlavi |max.TF
M.Z. 78 184 86 M 190
AR. 75 182 85 M 195

7.2 PouZité metody

Nase prace je zaloZena na zméfeni srdecni frekvence a vydeje energie
zavodnikli v béhu na lyzich v zadvod¢ u sprintu a sprintu dvojic a porovnani
vysledkli méteni.

Mg¢éteni srdecni frekvence v terénu je provadéno elektronicky pomoci
pristroji  (sporttesterti), Polar 601 Cyclosport, zaznamendvajicich srde¢ni
frekvenci do paméti, pro moznost pozdéjSiho vyuziti dat. Tato data jsou pfenesena
do pocitace, kde se spomoci specidlnich programli zpracovavaji. K dal$im
funkcim sporttesterl patii napt. méfeni vydeje energie, méeni nadmoiské vysky,

meéfeni Casu, atd.

Pro zpracovani na$i bakalafské prace budeme pouzivat nize uvedené

metody:
* méfeni srdecni frekvence pomoci sporttesterti Polar 601 a Cyclosport

* zpracovani namétfenych hodnot intenzity pomoci programi Polar Precision

Performance a Hactronic

* zpracovani vysledki do tabulek a ptfevod jednotek pomoci programu

Microsoft Exel
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7.3 Harmonogram prdce

Meéfeni bylo provadéno na zavodech FISS poradané v Ceské republice, ale
1 v zahrani¢i. Méfeni prob¢hlo v zimnich sezonach 2006 — 2007, 2007 — 2008.
Shromazd’ovani literatury a jeji studium probihalo v pribéhu rokt 2007 a 2008.
Vyhodnoceni a zpracovani naméfenych hodnot intenzity, bylo provadéno né€kolik

dni po ur¢eném ,,méficim* zavode¢.
e studium literatury
* pouceni méfenych osob
e meéfeni C.1: 4.3. 2007, Harrachov, CZE
* zpracovani namétenych hodnot intenzity ¢.1: 12.3. 2007
* méfeni €.2: 24.2. 2008, Malles, ITA
* zpracovani naméfenych hodnot intenzity ¢.2: 1.3. 2008
* m¢éfeni €.3: 24.3. 2008, Horni Misecky, CZE
* m¢éfeni ¢.4: 5.4. 2008, Glaubenberg, SUI

* zpracovani namétenych hodnot intenzity ¢.3 a ¢.4: 10.4. 2008
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8 Vysledky prace

8.1 Vysledky testu ¢.1

Test €.1 se uskutecnil pii FISS zdvodé sprintu dvojic v Harrachové 4.3.

2007 testovanou osobou M.Z. Zavod probihal volnou technikou na okruhu cca 4 x

1,4 km. Profil trati naznacuje kiivka ¢. 2 (obr. ¢.1) pomoci nadmotské vysky.

Teplota se pohybovala okolo 0°C, bylo pod mrakem s obcasnym destém, snih byl

rychly zrnity. Jednotlivé useky trvali cca 4 min.

8.1.1 Popis krivky SF z obrazku 1:

usek ¢.1: zavodnik se béhem "2 minuty, od pfedadni Stafety a zapojeni do
zavodu, dostava na hodnotu okolo 185 [SFmin'l] cozZ je 93 % SFax, kde se
pohybuje s mirnymi vykyvy, zptisobené napi. profilem, taktikou, 3
minuty, poté nasleduje rychly pokles SF na zikladé preddni Stafety
druhému zavodnikovi. Nasleduje cca 3 minutové pauza, kterd se pohybuje
v SF rozmezi 138 [SFmin™], 67 % SFnux a2 145 [SFmin], 73 % SFpax.
V pauze bylo vykonavéno lehké projiti bez lyzi, které byly v servisu. Déle

nasledovalo rozjeti na lyzich a ¢ekani na predavku.

uisek ¢.2: do druhého okruhu vyjizdi zavodnik z hodnoty 140 [SFmin™'], 70
% SFmax, PO % minuté se dostava na tepy okolo 180 [SFmin™'], 90 %
SFhax az 190 [SFmin'l], 96 % SFn., kde tepy kolisaji cely tusek.
V nasledujici ¢asti druhého tseku pozorujeme pomalejsi uklidiiovani a
tepovd hranice se uz nedostane na tak nizké tepy, které se pohybuji
v hodnotach od 138 [SFmin™], 67 % SFmax do 148 [SFmin™], 75 % SFmax,
jako v prvnim tseku. Cést regeneraéni probihala spise jiz chiizi a lehkym

promasirovanim svall na dolnich a hornich koncetinach.

usek ¢.3: usek zac¢ina na hranici 150 [SFmin'l], 76 % SFpax, sledujeme jiz
pozvolnéj$i stoupani do vysSich tepli, zplisobené tnavou zdvodnika, na
180 [SFmin'l], 90 % SFumax. Zavodnikovi trvalo jiz pfes minutu svého
tiseku, celkové se nepohyboval tak dlouho na hran& 190 [SFmin™'], 96 %

SFmax jako v predchozich tsecich. V procesu uklidiovani pozorujeme
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mirnéjsi klesani tepli az na hranici 140 [SFmin'l], 70 % SFnax, které trva
pies 2 minuty mezi useky. V pauze probéhlo jen vydychdni a snaha se

trochu uvolnit a pfipravit na posledni usek.

usek ¢.4: zde pozorujeme start z velké unavy a z vysokych tepi 150
[SFmin™], 76 % SFmax. Zavodnik se dostava na hranici 190 [SFmin™], 96
% SFmax skoro cely sviij zavodni tusek, vrcholu dosahuje tésné pied
koncem. Je to také zplsobeno profilem trati, kde ke konci bylo t&ézsi

stoupani.
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Obrizek 1: Graf srdecni frekvence zavodnika M.Z. pfi zavodu - sprint dvojic — 4 x 1,4 km
volnou technikou
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8.2 Vysledek testu ¢.2

Tento test byl méfen na osobé A.R. na Hornich Miseckach 24.3. 2008 pii

FISS zavodé¢ sprintu dvojic volnou technikou, na trati 3 x 1,6 km. U testu ¢.2 se

jednalo o téZkou a pomérné dlouhou trat, kterd méla v sobé dvé nepiijemna

A4

s mirnym sné¢zenim. Jednotlivé useky byly dlouh¢ cca 3,5 min.

8.2.1 Popis krivky SF z obrazku 2:

usek ¢.1: na startu se zavodnik A.R. pohyboval na 120 [SFmin™], 61 %
SFmax, pO stratu nastal nartist tepti az na 180 [SFmin'l], 92 % SFnaux za %2
min. S mirnymi vykyvy na 170 [SFmin™], 87 % SFax se v tomto rozmezi
pohyboval az do predani Stafety. Nasledné nastalo rychlé uklidnéni po 1
minuté na 140 [SFmin'l], 72 % SFnax dale se tep snizoval pomaleji.
V pauze se zavodnik A.R. vydychaval a poté se lehce projizdél po

pfedavacim tizemi na lyzich.

usek ¢.2: do druhé Casti vjizdéla testovand osoba A.R. z hodnoty 120
[SFmin™'], 61 % SFpmax na hodnotu 180 [SFmin™'], 92 % SFp.x se dostala az
po jedné minuté. Sledujeme, ze nejsou velké tepové vykyvy v useku a
dokonce se jiz testovand osoba dostava nad hranici 180 [SFmin™], 92 %
SFmax. Ddle na kiivce vidime pomalejsi uklidiiovani oproti tseku ¢.1.
V pauze bylo provadéno vydychani, napiti (2-3 dcl hypotonického napoje)

a projeti na lyzich.

usek ¢.3: posledni série za¢inala na 125 [SFmin’l], 64 % SFax, nasledoval
pozvolngjsi nartst tepl, byla potieba delsi doba, aby zavodnik dosel az na
nejvyssi bod 185 [SFmin™], 95 % SFpmay. Na kiivce nejsou jiz velké tepové
rozdily. Po ujeti iseku nastdval velmi pomaly navrat tepti do klidové

polohy cca 2 minuty.
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8.3 Vysledky testu ¢.3:

Méfeni tohoto zaznamu probéhlo testovanou osobou A.R. 24.2. 2008 na

MS U23 v italském mésté Malles. Trat’ byla poloZena do nadmoiské vysky 1800

v Vv

pocita mezi vysokohorské prostiedi a proto maximalni vytrvalostni vykon v tomto

hypoxickém prostfedi je velmi naro¢ny. Zacinalo se stadionem nasledované

stoupanim a sjezdem, nakonec na zavodniky ¢ekala rovinaté cast a cil.

8.3.1 Popis krivky SF z obrazku ¢.3:

kvalifikace: do zavodu nastupovala métfena osoba A.R. zhodnoty 110
[SFmin™], 56 % SFmax, b&hem cca ' min se dostala na 180 [SFmin™'], 92
% SFmax a nadale pokracovala az na 187 [SFmin'l], 96 % SFmax, kde
v tomto useku byl nejvyssi bod, dale je vidét mirny pokles tepti, ke konci
se tepy opét dostaly az na hranici 185 [SFmin™], 95 % SFuax. Zde miizeme
pozorovat, ze krat$i sjezdy v zdvodé nejsou dostatecné pro regeneraci a
uklidnéni, pokles SF o 5 [SFmin’l], jsou jen necelé 3 % SFp,, cozZ neni

pro zavodnika dostacujici.

pauza: v ramci regenerace testovana osoba A.R. provedla vyjeti na lyzich
a lehky vyklus v maratonkach. Nasledovalo polehdvani a posedavani a
dopliovani tekutin (hypotonicky ndpoj), aby se mohla zacit zapracovavat
cca 30 min. pfed startem ctvrtfindle. Pauza trvala ptes jeden a ptl hodiny,
coz je samo o sob¢ velmi ndrocné pro zavodnika, ktery se ma po tak

dlouh¢ dobé¢ opét zapracovat do zavodni ,,teploty*.

ctvrtfinale: po zapracovani a opétném slabém uklidnéni byl start zahajen
na 130 [SFmin’l], 67 % SFna hned zacal vystupovat az k hranici 180
[SFmin™], 92 % SFpu a dale aZ na 190 [SFmin™'], 97 % SFumax. Cely tsek
se testovana osoba A.R. pohyboval nad hranici 180 [SFmin™], 92 % SFax.
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8.4 Vysledky testu ¢.4

Test ¢.4 probéhl ve Svycarském Glaubenbergu 5.4. 2008 testovanou

osobou M.Z. pii FISS zavodé¢ v individudlnim sprintu volnou technikou.

Klimatické podminky byly dobré, spiSe jasno, Cerstvy vlhky snih tzv. ,,mydlo®,

nadmoftska vyska 1500 m.n.m. a teplota okolo 0°C. Trat byla dlouha cca 1 km.

Skladala se ze zatacek pokracujicich do roviny, jednoho delsiho tdhlého stoupani,

mirného sjezdu a cilové roviny.

8.4.1 Popis krivky SF z obrazku ¢.4

kvalifikace: testovana osoba M.Z. vstupovala do z&vodu z hodnoty 155
[SFmin™'], 78 % SFmax. jak je vidét na grafu témét okamzité stoupl tep na
192 [SFmin™'] 97 % SFax, Ve stoupani az na maximalnich 194 [SFmin™],
98 % SFax, poté klesnul na 192 [SFmin'l], 97 % SFmax, kde se udrzel az

do cile.

pauza: nasledovalo vydychdni a vramci regenerace vyjeti na lyZich,
testovand osoba M.Z. se snazila poseddvat a doplnovat tekutiny
(hypotonickymi ndpoji). Na kiivce dale vidime zvinéni zplsobené
pripravou a testem lyzi. Nasleduje opétovné uklidnéni az do doby 30 min
pied startem, kdy se testovand osoba M.Z. zacala zapracovavat na start
ctvrtfinale, ktery byl nakonec o 15 min odloZen, a tak vidime uklidnéni az
na 108 [SFmin"'], 54 % SFma. Pied startem probshla lehka svalova

automasaz dolnich kondcetin.

tvrtfindle: do zavodu zasahl zavodnik M.Z. z hodnoty 145 [SFmin™'], 73
% SFpmax, témet strme vybehly tepy na hranici 190 [SFmin'l], 96 % SFmax
na vrcholu kopce, kde pfislo nechténé zastaveni a v nasledujicim sjezdu
tepové frekvence spadla na 158 [SFmin], 80 % SFmax, po sjezdu srdeéni

frekvence stoupa na 185 [SFmin'I], 93 % SFnax a drzi se az do cile.
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volnou technikou
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Zavéry

Ve vyzkumné ¢ésti jsme ziskali informace, které odpovidaji vyslovenym

hypotézam.

Hodnoty intenzit naméfené pii zdvodu — sprint dvojic, nedosahuji tak
vysokych hodnot intenzity jako u individuélniho sprintu. U sprintu dvojic se jedna
0 cca 5 % SFnax nizsich naméfenych hodnot intenzity pii zavodnim tseku, néz u
usekt v individualnim sprintu.
na regeneraci a vyzivu je zavod — sprint dvojic. Zavodnici se pohybuji sice na
nizsi tepové urovni SF., ale jsou v zatézi déle a v pauzach mezi jednotlivymi
useky, které jsou Casove kratsi, se pohybuji na vyssi tepove irovni SFy,,x fadove o

5—10 % SFmax-
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Souhrn

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou regenerace a vyzivy
v béhu na lyzich pfi sprintu.

Hlavnim cilem préce je provést méfeni doby trvani zavodii a intenzity
zatizeni zévodnikli seniorské kategorie. Ddéle, na zaklad¢ ziskanych udaji,

navrhnout zpisob regenerace mezi jednotlivymi koly zavodi.

Prace také obsahuje grafické vyjadieni hodnot intenzity zatizeni a

nasledného vyhodnoceni v zadvodech sprintu dvojic a individuélnim sprintu.

Summary

This bachelor thesis deals with regeneration and nutrition issue within the

cross-country skiing sprint race.

The main aim of the work is to take the measurements of the races
durations and intensity levels of senior category racers. Furthermore, the aim is to
propose a way of regeneration among particular races rounds, based on the

obtained data.

The work also contains the graphical expressions of the intensity levels

values and subsequent evaluation within couple and individual sprint races.
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