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Abstrakt

Prica sa zaoberd overovanim uiclinnosti 3-mesacnej kondicnej pripravy na zmeny vykonu v OKIZ teste
a s tym spojenymi zmenami maximdlnych hodnét laktdatu. Jednd sa o formu jednoskupinového postupné-
ho kvdzi-experimentu. Tréningové zataZenie bolo zamerané na anaerébnu vytrvalost 200 m tisekmi, na vy-
trvalost v rychlosti 60 m tisekmi, spolu s jednym 40 min. trvajiicim aerébnym podnetom v tyZdni. Po troj-
mesacnom kondi¢nom tréningu zameranom prevazne na intenzivnu anaerdbnu laktdtovii vytrvalost sme
zaznamenali u sledovaného siiboru frisbeestov v Specifickom teste OKIZ (Bangsbo test) vyznamne vys-
Sie hodnoty LA. Zo vstupnych 15.1£1.7 na vystupnych 17.4+2.2 mmol.I'" (p<0.05). Aj index tinavy v porov-
nani s kontrolnym obdobim bez kondicného tréningu sa zniZil. V absolitnych hodnotdch to bol pri vstup-
nom merani rozdiel medzi najrychlejsim a najpomalsim opakovanim 0.42+0.11s a vystupnom 0.30+0.11s
(p<0.05). Vyjadrenim v relativnych hodnotdch sa vyznamnost rozdielov v indexoch tinavy pri vstupe a vy-
stupe este zvyraznila z 6.92 % poklesu pri vstupnom merani na 5.03 % pokles casu pri vystupnom merani
(p<0.01). Odporucame kondi¢nou pripravou anaerébneho laktdtového charakteru vytvdrat dostatocnii re-
zervu nespecifickymi prostriedkami. Zvysia sa tak moZnosti adaptdcie na vysSiu intenzitu krdtkych opako-
vanych intervalov zataZenia, ktoré sii jednou z moZnosti zvySenia intenzity herného vykonu v niektorych
fdzach hry.

Abstrakt

The purpose of this study was to find the efficiency rate of 3 month conditioning upon performance in
sprint fatigue test and blood lactate level. The training load was given by anaerobic endurance training
with repeated 200 m and sprint endurance work out with repeated 60 m, once weekly they run also 40 min.
of aerobic endurance training in regeneration zone. The hypothesis was confirmed, after 3 month prepa-
ration the blood lactate levels after sprint fatigue test were significantly higher, from input 15.1£1.7 to out-
put 17.4+2.2 mmol.I' (p<0.05). Also fatigue index decreased from 0.42+0.11s to 0.30+0.11s (p<0.05) in ab-
solute values. In input output analysis of relative values it was decreased from 6.92 % up to 5.03 % (p<0.01).
Accordingly we advise for conditioning the anaerobic high intensity intermittent training (HIIT) with non
specific state, so that to create sufficient reserve for increase intensity in some parts of the game.

Klucové slovd: ~ OKIZ - opakované krdtke vysoko-intenzivne zataZenia, LA - laktdt, anaerdbna vytrva-
lost, vytrvalost v rychlosti, frisbee ultimate

Key words: sprint fatigue test, HIIT-high intensity intermittent training, fatigue index, blood lactate
level

UvVOoD

Pri uvazovani nad zakladnymi vychodiskami kondi¢nej pripravy vo frisbee ultimate si treba uvedo-
mit, ze ,ultimate® je velmi dynamicka $portova hra s afinitou k futbalu, ladovému hokeju, hadzanej atd.
PodIa platnych pravidiel WEDF - World Flying Disc Federation — ,,Svetova Federacia Lietajuceho Disku®
hraju proti sebe na ihrisku dva sedem¢lenné timy. Minimélna dizka zotrvania hrac¢a na ihrisku je limito-
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vana schopnostou celého timu ¢o najskor skérovat a tym mat pravo vystriedat. V zavislosti od priebehu
hry sa tento ¢as moze pohybovat od 30 sekiind (muzstvo skéruje formou dlhej prihravky cez celé ihris-
ko), az niekedy do 5-6 minut. St to va¢sinou body v zlych poveternostnych podmienkach, najma v sil-
nom vetre a dazdi. Dochadza tu k velkému poctu chyb (chybné hadzanie a chytanie), ¢im sa ¢asto strie-
da utok na oboch stranach.

Z hernych ¢innosti jednotlivca, ktoré su pocas jedného striedania na ihrisku rozmanité, maju v najvac-
$ej miere zastupenie: pohyb hraca, uvolniovanie a vyber miesta, kedZe v ultimate nie je mozny pohyb hra-
¢a s diskom (iba po chyteni prihravky na kroky nevyhnutne potrebné na zastavenie pohybu).

Frisbee ultimate si z motorického hladiska vyzaduje podobne ako napr. futbal, ak nie viac, schopnost
opakovane vykonavat vysoko intenzivne zatazenia s prudkymi zmenami smeru, tzv. ,kats®, s kratkymi
intervalmi odpocinku, preto je vhodné na diagnostiku Specialnych vytrvalostno-rychlostnych schop-
nosti pouzit Bangsbo test.

Problematika opakovanych kratkych intenzivnych zatazeni (OKIZ) je typicka pre $portové hry a in-
terpretacia hradenia energetickych narokov v takychto pripadoch nie je jednoducha, dolezita tlohu tu
zohrava aj svalova tinava, vplyv pravidelnej pohybovej aktivity (§portového tréningu) a iné.

Pri opakovani kratkych vysoko intenzivnych zataZeni sa pripisuje velmi dolezita tloha nielen zvyso-
vaniu podielu anaerébnej glykolyzy na kryti energetickych narokov, ale hlavne obnove - resyntéze CP-
kreatinfosfatovych zasob (Bangsbo; Reilly, 1998).

Analyzy pohybovych ¢innosti hracov pocas zapasu vo futbale (Macload a kol., 1993) ukazuju, Ze toto
zataZenie mozno charakterizovat ako modely opakovanych kratkodobych vysoko intenzivnych pracov-
nych intervalov striedajucich sa s intervalmi nizéej intenzity.

(Azis; Chia; Teh, 2000; Bangsbo; Reilly, 1998; Santos; Valente; Soares, 2001) poukazuju na to, ze schop-
nost hraca opakovane vykonavat kratkodoby vysoko intenzivny vykon s relativne kratkymi intervalmi
odpocinku je dolezitym faktorom $pecidlnej trénovanosti hracov futbalu. Tento vykon nemd prilis silné
vizby s aerébnou trénovanostou v $portovych hrach (Wadley; Rossignol, 1998). Podobne (Andersen a kol.,
1994; Bell; Snydmiller; Davies, 1997; Bunc, 1990) zistili, Ze schopnost zotavenia organizmu po akutnom
vysoko intenzivnom zatazeni nemusi, najmi u trénovanych jedincov, zavisiet od aerébnej vykonnosti.

Specificky test OKIZ bol zostaveny a jeho podrobna genéza je popisana v praci Bangsbo (1994). Wragg
a kol. (2000) vo svojom prispevku poskytuji metodologické informécie a demonstruja validitu a reliabi-
litu tohto testu OKIZ, ktory sme aj my v nasich pracach pouzili pri svojich sledovaniach.

V praxi sa pouziva podobny test na hodnotenie OKIZ, prebraty od pozemnych hokejistov (Spencer
a kol. 2004), avsak tvoria ho iba $tyri opakovania, ¢o podla nasho nazoru na hodnotenie vytrvalosti
v rychlosti nie je dostacujuce.

Pokial ide o energetické naroky kladené na hraca pocas zapasu v §portovych hrach, vic¢sina autorov sa
zhoduje s nazorom Ekbloma (1986), Ze podiel anaerdbnej glykolyzy ostava nejasny, ale je pravdepodob-
ne vyznamny.

CIEL

Cielom tohto vyskumu bolo overit u¢innost ne$pecifickych intenzivnych anaerébnych tréningovych
podnetov s presne riadenym zvy$ovanim zatazenia na zmeny vykonu v tomto teste a maximalne koncen-
tracie LA po jeho absolvovani.

HYPOTEZA

Po trojmesa¢nom kondi¢nom tréningu zameranom prevazne na intenzivnu anaerébnu laktatovu vy-
trvalost zaznamena sledovany stbor frisbeestov v $pecifickom teste OKIZ (Bangsbo test) vyznamne vys-
$ie hodnoty LA a niz$i index unavy v porovnani s kontrolnym obdobim bez $pecidlneho kondi¢ného
tréningu.

METODIKA
Ide o jednoskupinovy postupny experiment.
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Charakteristika probandov: KedZe 2x3 mesiace je relativne dlhé tréningové obdobie bez choroby, zra-
nenia, ¢i inych dévodov prerusenia tréningu, na konci experimentu ostalo iba 7 probandov, ktor{ kom-
pletne absolvovali cely obsah. Ich vek bol 23.9 + 6.6 roku, vietko ¢lenovia reprezenta¢ného vyberu SR
muzov vo frisbee ultimate, o tomto $porte sa mozno viac dozvediet na www.szf.sk.

Charakteristika experimentdlneho ¢initela

Kontrolné obdobie trvalo rovnako ako experimentdlne: 3 mesiace, konkrétne od zac¢iatku decembra
2007 do konca februara 2008.

Zameranie tréningu v tomto obdobi, kedZe ide o amatérsky Sport, bolo ¢isto herného charakteru
v hale, 2x tyZdenne po cca 90 min. hrubého tréningového ¢asu. Obsahovo bolo toto obdobie zamerané
na tréning, ktory zac¢inal rozohriatim 5 min., rozcvi¢enim stre¢ingom, zviésa statickym cca 10 min., po-
tom nasledovalo niekolko pripravnych cviéeni, tzv. drilov 15-20 min. a vlastna neriadenda hra az do kon-
ca tréningu. Podnety neboli kontrolované, takze nemozno presnejsie $pecifikovat, akym smerom sa roz-
vijal energeticky potencial hracov.

Experimentalne obdobie marec - maj 2008 obsahovalo, okrem dvoch hernych tréningov s priblizne
rovnakym objemom aj obsahom, aj 3 kondi¢né tréningové jednotky tyzdenne. Jedna individualna bola
skor aktivnou regeneraciou. Bol to suvisly rovnomerny beh v trvani 40 min. v regenera¢nej zéne SF cca
140 n.min™. Bola to v poradi 3. tréningova jednotka v strede tyzdna. Prvy tréning v tyzdni bol zamera-
ny na anaerébnu vytrvalost systémom podla Buda Wintera, trénera americkych $printérov. Konkrétnym
obsahom boli opakované 200 m useky spociatku vo vi¢som objeme, nizsej intenzite a s krat§im interva-
lom odpoc¢inku, postupne intenzita réstla, interval odpocinku sa predlzoval a objem klesal. Od 10x200 m
za cca 35 s, s intervalom odpocinku 3 min., postupne sme kazdé 2 tyzdne odobrali jednu dvojstovku
a zvysili intenzitu skratenim ¢asu o 1,5-2 s a pridali medzi opakovaniami 1 min. odpoc¢inku naviac.
Po troch mesiacoch to bolo 4x200m za cca 25 s s intervalom odpocinku 8-10 min. Druhy tréning bol
herny a treti v tyzdni uz spominany stvisly rovnomerny skor regenera¢ny beh. Stvrty po dni volna opét
herny a zvacsa v sobotu nasledoval tréning vytrvalosti v rychlosti 3x5x60m s intervalmi odpocinku 2
min. medzi opakovaniami a 6 min. medzi sériami a s intenzitou nad 90 %. Pri tomto tréningu sme za-
znamenali narast zatazenia v zmysle zvysenia intenzity iba v prvom mesiaci, potom sa nam to uz nepo-
darilo vystupriovat.

Metddy ziskavania udajov

Probandi boli trikrat testovani testom OKIZ podla Bangsbo (1994). Prvé testovanie sme uskuto¢nili
na zaciatku kontrolného obdobia v decembri 2007, druhé na zadiatku experimentalneho obdobia v marci
a tretie na konci maja 2008 ako vystupné meranie. Test bol vykonany v $tandardnych podmienkach v at-
letickej hale Elan, boli odobraté aj vzorky krvi na analyzu koncentrécie LA pristrojom Accutrend od fir-
my Accusport. Vzorky boli odobraté v 4. min. po ukonceni testu.

Probandi bezali opakovane (7x) maximalnym uasilim tsek 34.2 m (obr. 1), pri¢om odpocinok tvoril ak-
tivny poklus nizkou intenzitou tak, aby vzdy so za¢inajicim 30-sekundovym intervalom opat nasledoval
$tart intenzivnej Casti. Slovne dostévali spetnovazobnu informaciu o ¢ase ostavajucom do nasledujiiceho
$tartu. Pred zaciatkom testu boli tieZ vyzvani, aby sa snazili od pociatku prebiehat dané Gseky ¢o moz-
no najvyssou intenzitou, aby nesetrili svoje sily na zaver testu, v opa¢nom pripade by vysledky a hodno-
tenie boli skreslené.

Na §tarte a v cieli boli umiestnené fotobunky, ktoré s presnostou na 0.01 s zaznamenavali jednotli-
vé Casy, pricom proband opakovane 7x vybiehal kazdych 30 s z pevného polovysokého Startu, $picku
prednej nohy mali pred vybiehanim umiestnend na znac¢ke vo vzdialenosti 50 cm od fotobunky na $tar-
te. Hodnotil sa najlepsi ¢as, krivka poklesu ¢asov a index inavy ako vyjadrenie percentualneho rozdielu
medzi najlep$im a najhor$im ¢asom.
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Om 10m 20m 30m
Obr.1 Znazornenie drahy behu pri teste OKIZ podla Bangsbo (1994).

Metddy spracovania a vyhodnocovania udajov

Pouzili sme porovnéavaciu analyzu, na zaklade vecne logickych myslienkovych postupov, ale na hod-
notenie vyznamnosti rozdielov vo vybranych ukazovateloch (najlepsi ¢as, priemerny ¢as, index unavy
a maximalne hodnoty LA) sme pouzili parovy t-test pre stredni hodnotu podla Studenta, za hladinu alfa
sme tradi¢ne stanovili 0.05 a 0.01. Na zistenie $tatistickej zavislosti medzi sledovanymi premennymi sme
pouzili parovi korela¢ntl analyzu podla Pearsona.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Z vysledkov tretieho merania na konci experimentalneho obdobia v teste OKIZ (Bangsbo test) vy-
plyva, Ze sledovani probandi sa v priemere zlep$ili v najlep§om so siedmych opakovani (tab. 1) o 0.1s
z 5.89£0.17 s na 5.79+0.12 s (p<0.05). Priemer vs$etkych 7 opakovani probandi zlep$ili z 6.05+0.16s
na 5.98+0.18s Statisticky véak nevyznamne (tab. 1). Vyznamnu zmenu sme zaznamenali pri indexe ina-
vy. V absolutnych hodnotich to bol pri vstupnom merani rozdiel medzi najrychlej$im a najpomal$im
opakovanim 0.42+ 0.11 s a vystupnom 0.30+0.11 s (p<0.05). Vyjadrenim v relativnych hodnotach (tab.
1) sa vyznamnost rozdielov v indexoch unavy pri vstupe a vystupe este zvyraznila z 6.92 % poklesu pri
vstupnom merani na 5.03 % pokles ¢asu pri vystupnom merani (p<0.01).

Imeranie | 1 [ 2 [ 3] 4] 5] 6 [ 7 [Najlepsi tas|Priemer 7mich] A(s) [A (%) [LAMax mmol1)
Priemer 5.90]5.89]5.97]|6.10] 6.22] 6.28] 6.35 5.89 6.05 0.42 6.92 15.1

sm. odch. [0.21]0.18]0.28[0.17{0.16]0.17] 0.11 0.17 0.16 0.11 ' 1.7
2.meranie

Priemer 5.9315.90(597|6.16]6.12|6.226.33 5.90 6.09 0.43 .06 15.9

sm. odch. [0.24]0.22]031]0.12]0.16[0.12] 0.15 0.12 0.19 0.19 ' 2.4
3.meranie

Priemer 5.89|5.79|5.89|6.05|6.09|6.09| 6.07|  5.79 * 5.98 0.30 * 5,03 ** 17.4*
sm. odch. [0.12]0.14]0.23]0.15| 0.18 | 0.21] 0.22 0.12 0.18 0.11 | 2.2
(n=7) p<0.05 * p<0.01**

Tab.1 Priemerné hodnoty ¢asov v jednotlivych opakovaniach pri OKIZ Bangsbo teste, ich najlepsi
a priemerny cas, rozdiely medzi najlep$im a najhorsim ¢asom - index Gnavy v absolatnych A(s) a rela-
tivnych hodnotach A(%) a priemer maximalnych hodnét koncentracie laktatu v krvi. * p<0.05; ** p<0.01
porovnanie $tatistickej vyznamnosti rozdielov t-testom, podla Studenta, medzi prvym meranim - vstup
kontrolného obdobia, druhym meranim - vystup kontrolného a vstup experimentalneho obdobia a tre-
tim meranim - vystup experimentalneho obdobia.
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Obr.1 Priemerné ¢asy (n=7) vjednotlivych opakovaniach v teste OKIZ (Bangsbo test) pri prvom vstup-
nom merani na zaciatku kontrolného obdobia v decembri 2007, druhom merani na zacdiatku experimen-
talneho obdobia v marci 2008 a v trefom merani na konci trojmesa¢ného experimentalneho obdobia ako
vystupné meranie v maji 2008.

Aj z krivky priebehu jednotlivych opakovani v tomto teste 7 opakovanych kratkych intenzivnych za-
tazeni OKIZ je zrejmé, Ze po absolvovani 3-mesac¢nej kondi¢nej pripravy zameranej prevazne na anae-
robnu laktatova vytrvalost sa probandi zlep§ili najméa v zmenseni rozdielu medzi najrychlej$im a najpo-
mal$im opakovanim (obr. 2). Takto vplyvom tréningu boli probandi schopni lepsie udrziavat rychlost
v jednotlivych opakovaniach tohto $pecifického zatazenia (testu).

Sucasne mozeme konstatovat, ze lepsie ,tolerovali® aj vyznamne vy$sie hodnoty LA (tab. 1), ktoré sa
po teste zvysili zo vstupnych 15.1+1.7 na vystupnych 17.4+2.2 mmol.I" (p<0.05).

Bielik a kol. (2006) zistili, ze hodnoty LA a anaerébneho vykonu pri porovnavani medzi §portovcami
spolu nekorelujt, ¢o v ich pripade mozno pravdepodobne pripisat aj metodike vyhodnocovania a privel-
kej homogenite stiboru.

V nasom pripade sme nasli $tatisticky vyznamny parovy korela¢ny koeficient medzi maximalnym vy-
konom, indexom tnavy a koncentraciou LA po tomto teste OKIZ (r=0.87 a 0.84, p<0.01).

Uskuto¢nili sme aj porovnanie naich vysledkov testu OKIZ (Bangsbo test) u reprezentantov SR
vo frisbee ultimate s vysledkami inych autorov.

Napr. Abrantes a kol. (2004) podrobili $iroku futbalova populaciu v Portugalsku prave tymto testom
(obr. 3). Zistili, Ze vykonnost v tomto teste tizko stvisi s vekom a troviiou vykonu vo futbale. Tento test
povazuju za objektivny spdsob merania $pecifickych rychlostno-vytrvalostnych schopnosti pre $porto-
vé hry, ale najma futbal.

Pri porovnani nasich vysledkov s vysledkami Abrantes a kol. (2004) vidiet, Ze nasi probandi (reprezen-
tanti SR vo frisbee ultimate) st v porovnani jednotlivych opakovani (obr. 2 a 3), ako aj v priemere viet-
kych 7 opakovani (obr. 4) na irovni druhej portugalskej futbalovej ligy.

Ak sa pozrieme na adapta¢né mechanizmy na intenzivne intervalové zataZenia napriklad Juel a kol.
(2004) preukazali, ze po 8 tyzdnoch intenzivneho intervalového anaerébneho tréningu nastali adaptaé-
né zmeny na bunkovej irovni v naraste mnozstva a aktivity MCT1, ktory sa podiela na spractivani LA —
jeho oxidacii v mitochondridch. MCT4, ktory LA distribuuje von z rychlych svalovych vlédkien, na takyto
vysoko intenzivny tréning reagovalo tiez vyraznym vzostupom aktivity. V porovnani s netrénovanymi,
ale aj s vychodiskovym stavom zo zaciatku tréningu pri Wingate teste (30 s) po mezocykle tréningu pre-
ukazali nepatrné zvysenie maximalneho vykonu a vyznamné znizenie jeho poklesu pocas testu (index
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Obr.2 Priemerné ¢asy v jednotlivych opakovaniach v teste OKIZ (Bangsbo test) v zavislosti od veku
a urovne vykonnosti, prevzaté od Abrantes a kol. (2004)
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Obr.3 Priemerné ¢asy vsetkych opakovani v teste OKIZ (Bangsbo test) portugalskych futbalistov
v zavislosti od veku a urovne vykonnosti, prevzaté od Abrantes a kol. (2004) a reprezentacie Slovenska vo
frisbee ultimate
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unavy). Autori zaznamenali aj Statisticky vyznamne (p<0.05) niz$ie maximalne hodnoty vnuatrosvalové-

ho LA po tomto teste u trénovanych, zrychlilo sa aj jeho odbtdravanie (p<0.05) najma v prvych 10 minu-

tach po teste. Po stupriovanom zatazeni do vycerpania (druhy test) to bolo s odbtravanim LA podob-

ne, av§ak maximalne hodnoty boli naopak vyssie (p<0.01) u tych, ¢o absolvovali intervalovy 8-tyzdnovy
tréning.

Z trénerského-metodického pohladu mozno hovorit jednak o zvy$eni kapacity produkovat laktat pri
dlhsietrvajucom opakovani kratkych intenzivnych zatazeni (OKIZ), zaroven o zvy$eni tolerancie (odol-
nosti) proti zmenam pH vplyvom kumuldcie H* a v neposlednom rade k zrychleniu odbdravania LA
a jeho vyuzitia ako zdroja energie.

Rozdielna metodika, rozdielna droven trénovanosti, rozdielne nasadenie v zapase, rozdielne posty
hracov a iné, to véetko spdsobilo, ze hodnoty namerané pocas futbalového zapasu uvadzané v odbornej
a vedeckej literattire koli$u medzi 2-12 mmol.l?, pokial ide o frisbbe ultimate st maximalne hodnoty na-
merané v zapase vyssie ako pri futbale, a to az na Grovni 18 mmol.l".

Ukazuje sa (Santos; Valente; Soares, 2001), ze hlavny rozdiel v kvalite hra¢ov, pokial ide o kondi¢na
podstatu vykonu, nie je v mnozstve nabehanych kilometrov, ale v percentualnom zastupeni rychlych
vysoko intenzivnych intervalov a v absolutnych hodnotach nabehanej maximalnej rychlosti v zapase.
Neznamena to vSak, Ze aerébne schopnosti nie su vo futbale dolezité.

V minulosti sa produkcia laktatu (LA) povazovala za hlavny ukazovatel inavy, pricom vieme, Ze s na-
rastajucim ¢asom zataZenia sa hodnoty LA kumulativne zvy$uju. Toto plati len v pripade rovnomerného
alebo stupniovaného neprerusovaného zatazenia. Kedze frisbee ultimate je zataZenie s variabilnou inten-
zitou, mnozstvo vyprodukovaného laktatu zva¢sa neodzrkadluje ani tak stupen unavy ako skor spdsob
momentalneho krytia energetickych poziadaviek v danom useku hry v zavislosti od intenzity, trvania
a typologie hraca.

ZAVERY

1. Vysledky jednoskupinového postupného experimentu, teda aj toho nasho, su len na urcitej Grov-
ni pravdepodobnosti, pretoZe pri kontinualnom tatazeni je tazké urcit mieru posobenia jednotli-
vych obdobi na zmeny v sledovanych ukazovateloch. Napriek tomu méZeme konstatovat, Ze sta-
novenu hypotézu sme potvrdili a po trojmesa¢nom kondi¢nom tréningu zameranom prevazne
na intenzivnu anaerébnu laktatova vytrvalost sme zaznamenali u sledovaného suboru frisbees-
tov v §pecifickom teste OKIZ (Bangsbo test) vyznamne vyss$ie hodnoty LA. Zo vstupnych 15.1+1.7
na vystupnych 17.4+2.2 mmol.l-1 (p<0.05). Aj index unavy v porovnani s kontrolnym obdobim
bez kondi¢ného tréningu sa znizil. V absolutnych hodnotach to bol pri vstupnom merani rozdiel
medzi najrychlejsim a najpomal$im opakovanim 0.42+ 0.11s a vystupnom 0.30+0.11s (p<0.05).
Vyjadrenim v relativnych hodnotach sa vyznamnost rozdielov v indexoch tnavy pri vstupe a vy-
stupe e$te zvyraznila z 6.92 % poklesu pri vstupnom merani na 5.03 % pokles ¢asu pri vystupnom
merani (p<0.01).

2. Odporuéame preto kondi¢nou pripravou anaerébneho laktatového charakteru vytvarat dostato¢-
nu rezervu nespecifickymi prostriedkami, ktora poskytuje moznosti adaptacie na vyssiu intenzi-
tu kratkych opakovanych intervalov zatazenia (napr. 7 x 30 m so zmenami smeru a s intervalom
odpocinku 24 s).

3. Pripravenost v oblasti vytrvalosti v rychlosti merana $pecifickym OKIZ testom tych, ktory absol-
vuja pravidelne nes$pecificki kondi¢nt pripravu vo frisbee utlimate, sa pohybuje na uspokojivej
urovni. Je porovnatelnd s druhou ligou v portugalskom futbale. Predpokladdame, Ze takto vytvo-
rent rezervu mozno efektivne vyuzit, a to zvySenim intenzity OKIZ priamo v hre, pretoZe schop-
nost kratkodobo pracovat koordinovane aj pri vyssich hodnotach laktatu (niektori autori hovo-
ria o laktatovej tolerancii) je jednou z moznosti zvy$enia intenzity herného vykonu v niektorych
tazach hry.

4. Priama realizdcia OKIZ v tréningovej jednotke md rézne moznosti a aj tu zostava eSte mnoho ne-
zodpovedanych otazok. Dolezitym pre rozvoj je, aby intezita zataZenia neklesla pod 90 % z aktu-
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dlneho jednorazového maxima. Tento typ zataZenia mézeme rozdelit podla dizky trvania pod-
netu a odpocinku na také, kde bude prevazovat ATP-CP energeticky systém napr. 3 x (5 x) 20m,
interval odpoc¢inku 30 s, interval odpoc¢inku medzi sériami 2 min., no sta¢i pridat 3 - 4 sekundy
zataZenia 3 x (5 x) 60 m, interval odpo¢inku 2 min, interval odpoc¢inku medzi sériami 6 min. a aj
pri predizenom intervale odpoc¢inku sa anaerébna glykolyza za¢ne vyrazne podielat na kryti ener-
getickych poziadaviek tejto pohybovej ¢innosti. Plati to aj o Specifickych hernych prostriedkoch.
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