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ZMENY V ZLOZENI TELA
TRIATLONISTOV POCAS OBDOBIA
SILOVEJ PRIPRAVY

CHANGES IN BODY COMPOSITION OF TRIATHLETES DURING A PERIOD OF
STRENGTH TRAINING

Kristian Bako?, Michal Hlavek, Patrik Baréak, Martin Pupis?
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the Faculty of Sports Science and Health at Matej Bel University in Banska Bystrica. His
scientific work focuses on athletics and movement performance, training in hypoxic
conditions and, in recent years, on the athlete's biological passport.

Abstract

The triathlete's effort of being faster, stronger and mostly more enduring requires to think
about through their entire preparation in detail. To prepare their bodies for maximum
performance, it is necessary to achieve certain changes in terms of body composition. Body
composition diagnostics serve as feedback for the triathlete and the coach on their muscle
mass and body fat percentage, so it is appropriate to include it in the training process. Based
on this knowledge, this research investigates how strength-conditioning training affects
changes in body composition in triathletes. The research included 8 high-performance
triathletes from TRIAN SK UMB Banska Bystrica triathlon club whose age was 17.26 + 0.59
years with a body height of 175.8 + 7.4 cm and a body weight of 63.2 + 5.8 kg. Tanita MC-
780MA device was used to obtain the necessary data of the triathletes. This multi-frequency
body composition analyser is at the level of 3 frequencies which ensures high accuracy on 100
g. These data were stored on the SD memory card and then, after pairing using a Bluetooth
adapter, it was transferred to acomputer with Windows 10 OS. Input and output
measurements took place in the morning under the same conditions. The training program ran
for 8 weeks in the preparatory period from 16. 01. 2024 to 07. 03. 2024 and was implemented
twice a week. When comparing the input and output data, the experimental group recorded an
average increase in muscle mass of 1.1 + 1.36 kg and a decrease in body fat % of -0.98 +
0.43%, while the control group recorded an average increase in muscle mass of 0.43 + 0.47 kg
and a decrease in body fat % of -0.63 + 0.98%. The results suggest that a strength-endurance
training program will have a greater effect on changing body composition in triathletes than a
uniform training method. Given the smaller number of subjects, a broader investigation of the
issue is recommended.

Key words: body composition, circuit training, preparation period, triathlon

Abstrakt

Snaha triatlonistov byt rychlejsi, silnejs$i a hlavne vytrvalejsi si vyzaduje premysliet’ celt
svoju pripravu do detailov. Aby pripravili svoje telo na maximalny vykon, je potrebné
dosiahnut’ ur¢ité zmeny aj zhl'adiska kompozicie tela. Diagnostika kompozicie tela slUzi pre
triatlonistu a trénera ako spatna vazba toho, aké maju zastUpenie svalovej hmoty
a % telesného tuku, a tak je adekvatne ju zaradit' do tréningového procesu. Na zéklade tychto
znalosti sme sa rozhodli preskimat’ ako vplyva silovo-vytrvalostny tréning na zmeny
kompozicie tela u triatlonistov. Vo vyskume bolo zahrnutych 8 vykonnostnych triatlonistov z
triatlonového klubu TRIAN SK UMB Banska Bystrica, ktorych vek bol 17,26 + 0,59 rokov s
telesnou vyskou 175,8 = 7,4 cm a telesnou hmotnostou 63,2 + 5,8 kg. Na ziskanie potrebnych
Udajov o triatlonistoch sme pouzili pristroj Tanita MC-780MA. Tento multi-frekvenény
analyzator telesného zloZenia je na Grovni 3 frekvencii, ktory zabezpecuje velkl presnost’ na
100 g. Tieto tdaje boli uloZzené do pamiat'ovej SD karty a nésledne po sparovani pomocou
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adaptéru Bluetooth sme ich preniesli do pocitaca s OS Windows 10. Vstupné a vystupné
meranie prebiehalo v rannych hodinach za tych istych podmienok. Tréningovy program
prebichal 8 tyzdnov v pripravnom obdobi od 16. 01. 2024 do 07. 03. 2024 a realizovali sme
ho 2-krat v tyzdni. Pri komparacii vstupnych a vystupnych (dajov zaznamenal
experimentalny subor priemerné zvysenie svalovej hmoty o 1,1 + 1,36 kg a zniZenie %
telesného tuku o -0,98 + 0,43 %, priCom kontrolny stbor zaregistroval priemerne zvysenie
svalovej hmoty o 0,43 + 0,47 kg a zniZenie % telesného tuku o -0,63 + 0,98 %. Z vysledkov
vyplyva, Ze silovo-vytrvalostny tréningovy program bude mat' vyssi efekt na zmenu
kompozicie tela u triatlonistov ako metdda rovnomerného tréningu. Z hl'adiska nizSieho poctu
probandov, odporic¢ame SirSie skimanie danej problematiky.

KTIacove slova: kompozicia tela, kruhovy tréning, pripravné obdobie, triatlon

Uvod

Triatlon je vytrvalostny viacboj, ktorého cielom bolo zistit’, ktory Sportovec je ten najlepsi
vytrvalec (Knechtle et al., 2015). Tento vytrvalostny multiSport spaja 3 Sportové discipliny
(plavanie, cyklistika a beh), ktoré nasleduju bezprostredne po sebe a poradie sa nemdze menit’
(O’Toole, Douglas & Hiller, 1989).

Vytrvalostné Sporty svojou naro¢nostou kladu velké poziadavky na svojich trénerov,
ktori musia aplikovat’ vhodné tréningové metddy, aby ich Sportovci maximalizovali svoje
schopnosti (rychlost’, silu a primarne vytrvalost’) a nasledne ich aplikovali v sitaznom obdobi
(Boyle, 2017). K maximalizovaniu jednotlivych aspektov je potrebné ziskat informacie
0 aktualnom stave trénovanosti jednotlivych triatlonistov prostrednictvom diagnostiky (Suchy
& Bunc, 2012). Diagnostika je v triatlone nevyhnutnou sucastou tréningového procesu,
pretoZe je pre triatlonistu a trénera spatnou vazbou toho, ako trénuju a na akej vykonnostnej
urovni su (Formének, 2003). Aby sme mohli zacat’ rieSit’ a hodnotit’ Struktiru Sportového
vykonu vo vytrvalostnom S$porte, je nutné stanovit’ si hlavné faktory, ktoré su primarne
zastupené (v naSom pripade v triatlone) na zaklade ¢oho ich rozvijame v nasledujucich
tréningovych obdobiach (Kampmiller et al., 2012).

Medzi faktory ako je VO.max, ekonomika behu a fyziologické faktory, od ktorych je
vytrvalostny vykon zavisly, moZzeme zaradit’ aj zlozenie tela. Zistovanie kompozicie tela je
jednou z mnohych predikcii pre lepSi vykon v triatlone. ZloZenie tela mdze pomdct
k lepsiemu Sportovému vykonu, a to z hl'adiska zastipenia svalovej hmoty, % telesného tuku
a telesnej hmotnosti. Tieto poznatky mézu pomdct’ pri regulovani nutricnych programov
Sportovca, ¢o v kone¢nom dosledku moze napomoct’ k lepSiemu vykonu v tréningovom
procese (Puccinelli et al., 2020). Podl'a Beckinsalea (2016) by pri vysSej telesnej hmotnosti
triatlonistu v beZeckej ¢asti dochadzalo k vac¢Siemu posobeniu sil do podlozky, ktoru by musel
vynalozit’ pre svoj vykon, ¢o by prentho bolo v konecnom dosledku z hl'adiska energetického
krytia neefektivne. Autori Boyle (2016), Verstegen a Williams (2015) hovoria o relativnej sile
k vykonu, v ktorom je hmotnost’ §portovca podstatna najmé v Specifickych Sportoch ako to
moze byt v pripade triatlonu.

Vykonnostni triatlonisti predstavuju tzv. ,,medzi typ* medzi vykonnostnymi plavcami,
cyklistami a beZzcami. Charakterizuje ich Stihla a pritom svalnaté postava s nizkym percentom
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podkozneho tuku, priblizne 3-5 % s hmotnost'ou 70 az 80 kg u muzov a 6-10 % telesného
tuku u Zien s hmotnost'ou 55 az 65 kg (Formanek, 2003).

Ukazuje sa, ze existuje uréity prenos ucinkov zo silovo-vytrvalostného tréningu, resp.
kruhového tréningu na maximalnu spotrebu kyslika (VO2max), zlepSenie vytrvalosti, telesnej
kompozicie a sily. Zasady kruhového tréningu maju zvyc€ajne viacSi vyznam, najmi pre
vysoko trénovanych Sportovcov (Tanaka, 1994). Zaradenie silovej pripravy méze pozitivne
ovplyvnit’ celil pripravu triatlonistu z hl'adiska zlepSenia ekonomiky behu, zniZeniu rizika
a mnozstva zraneni a prispiet’ k navyseniu Sportového vykonu (Briinn et al., 2018; Collins et
al., 1989; Beckinsale, 2016; Cerveny & Mihalik, 2023).

Na zéklade vysSie uvedenych poznatkov, sme sa rozhodli stanovit’ si za ciel to, ¢i
vplyvom silovo-vytrvalostného tréningu dokazeme pozitivne ovplyvnit’ zmeny v kompozicii
tela u triatlonistov. Prezentované vysledky tvoria Cast’ vyskumu, ktory bol realizovany a
nasledne publikovany v ramci uspesnej obhajoby dizertacnej prace (Bako, 2024).

Metodika

N&3§ vyskumny stbor pozostaval z 8 triatlonistov z triatlonového klubu TRIAN SK UMB
so sidlom v Banskej Bystrici, ktorych vek bol 17,26 + 0,59 rokov. Triatlonisti su na
vykonnostnej urovni (2 reprezentanti, zvySni sa umiestnili na MSR v triatlone, duatlone
a akvatlone do 6. miesta v roku 2023), ktori reprezentujud klub na narodnej a medzinarodnej
arovni. Probandi boli rozdeleni na 4-¢lenny experimentalny a 4-¢lenny kontrolny subor,
pricom podl'a Shapiro-Wilkovho testu sa neporuSila normalita rozdelenia. VSetci triatlonisti
pred zaciatkom vyskumu dobrovol'ne podpisali informovany stihlas o konani vyskumu, ktory
bol spojeny s dizertatnou pracou. Nas vyskumny projekt bol posudeny z etického hladiska
Etickou komisiou Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici, ktora ho schvélila a je
evidovany pod ¢islom 1079/2024.

Na ziskanie udajov sme vyuzili vo vyskume metddu merania, a to bioimpedancny
analyzator — Tanita MC-780MA.. Vstupné merania absolvovali triatlonisti v rannych hodinéch
0 07:00 v dioch od 10. 01. 2024 do 12. 01. 2024. Triatlonisti nevykondvali denn predtym
ziadnu fyzicku aktivitu, ktora by mohla ovplyvnit’ udaje. S cielom zabezpecit' objektivitu
testovania triatlonisti obdrzali niekol’ko d’alsich podmienok, ktoré spolu s vynechanim
pohybovej aktivity bolo potrebné dodrzat’:

. Den, najlepsie 2 dni pred diagnostikou neabsolvovat’ aktivity naro¢ného fyzického
charakteru.

. Den pred diagnostikou a v deil diagnostiky pred meranim nepit’ alkoholické napoje.

. Pred diagnostikou sa aspon 2 hodiny nesprchovat’ (vplyv na redlnu hydrataciu).

. Pocas diagnostiky nemat’ na sebe ziadne kovové predmety (prstene, retiazky, ...).

. Priblizne 2 hodiny pred diagnostikou nevypit viac ako 2 dcl tekutin (vplyv na
hydrataciu a skreslenie ostatnych hodnot).

. Rano pred diagnostikou sa nekrémovat ani nedavat make up (mozné skreslenie
hodndt telesného tuku).

. Diagnostiku absolvovat’ v krat'asoch a v tricku s kratkym rukavom.
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Vystupné meranie kompozicie tela prebiehalo po silovo-vytrvalosthom tréningovom
programe v ditoch od 13. 03. 2024 do 15. 03. 2024 za tych istych podmienok.

Silovo-vytrvalostny tréningovy program bol zaradeny v pripravnom obdobi od 16. O1.
do 07. 03. 2024, ¢o predstavuje 8 tyzdiiov. Ulohou silovo-vytrvalostného tréningového
programu formou kruhového tréningu bolo verifikovat' ucinnost’ tréningového programu
v porovnani s kontrolnym tréningovym programom vykonavanym metodou rovnomerného
tréningu a zistit', ktora metdda je prinosnejsia z hl'adiska zmien v kompozicii tela a to svalovej
hmoty a % telesného tuku. Dany podnet bol aplikovany v tréningovom programe vyskumného
suboru 2-krét v tyZdni v utorok od 08:45 a Stvrtok od 14:45, v ktorom tréningova jednotka
experimentdlneho suboru predstavovala priblizne 1 h a 5 min a pri kontrolnom subore
1 ha?25 min. Kruhovy tréning pozostaval z 12-tich cviceni, ktoré boli rozdelené do dvoch
tréningovych jednotiek po 6 cviceni. Pocas tychto cviceni probandi precvicovali celé telo.
Medzi 12 cviCeni, ktoré sme si zvolili patri drep s ¢inkou na chrbte alebo pohéarovy drep
s kettlebellom, mftvy chrobak ,,dead-bug“, jednonozny rumunsky mftvy tah, pritahy na
hrazde podhmatom, vypony v sede, jednoruc¢ny tlak nad hlavu v kl'aku vo vypade, mftvy t'ah,
pallof press v stoji, jednonozny drep vo vypade s vyloZenou nohou na vyvySenej ploche
(bulharsky drep), tlaky na vodorovnej lavicke, vypony v stoji, jednoruény pritah v kl'aku
vo vypade. Kazdé cviCenie bolo vykonavané pri intervale 30 s zataZenie a 30 s odpocinok.
Doba zat'azenia sa kazdy tyzden navySovala o 5 sekund, pri¢om v 4. tyzdni to predstavovalo
45 s zatazenie a 30 s odpocinok. Nasledujuce 4 tyzdne sme cely cyklus zopakovali, ale pri
vysSom odpore. Po celom okruhu cviceni nasledoval odpocinok 2 min. Dany kruhovy tréning
sme kazdu tréningovu jednotku zopakovali 3-krat. Intenzita a interval cviceni boli stanovené
podl'a Fe¢ a Fe¢ (2013) a Formanek (2003) a to na trovni 45 az 55 % z 1 RM. Odpor cviceni
bol stanoveny na zaklade viacrazového maxima (6 RM), z ktorého mdézeme vychadzat' pri
tvorbe tréningovych programov pri cvi¢eniach ako mftvy tah, drep, tlaky na vodorovnej
lavicke a pritahy na hrazde podhmatom (Vanderka, 2016; Klion et al., 2015; Stoppani, 2008).
Cvicenia v kruhovom tréningu boli zvolené na zaklade $tudii a poznatkov autorov Klion et al.
(2015), Hung et al. (2019), Boyle (2016), Bohm et al. (2021), Current (2021), Fe¢ a Fec
(2013), Mullane, Turner a Bishop (2020), Stephens et al. (2021) a Stoppani (2008), ktori
hovoria o pozitivnom prinose a vyzname zaradenia cvi¢eni do silovej pripravy, ktord dokaze
pozitivne ovplyvnit vykon v jednotlivych disciplinach triatlonu. Protokol, Ktory sme
aplikovali vo vyskume dizerta¢nej praci nebol predtym v tomto zneni v Ziadnej Studii pouZity,
preto je tento podnet svojim vzorom originalny.

Kontrolny stbor vyuZival metédu rovnomerného tréningu v behu s dobou trvania 60
min, pricom intenzita behu bola pod tiroviiou ANP, ktora bola stanovena na zaklade laktatove;
krivky.

Pred hlavnou castou bola vykonavana myofascidlna masaz celého tela, aktivacia
stredu tela, aktivacia sedacich svalov a dynamicky streing na vrchnu a dolnu cast’ tela. Po
hlavnej Casti probandi vykonali vyklus v dobe zat'azenia 10 min.

Pre interpretaciu vysledkov jednotlivych skupin sme pocitali aj vecnu vyznamnost'.
Rozpétie hodndt vecnej vyznamnosti mézeme podla Soukupa (2013) slovne oznadit’ a to od
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0,2 do 0,5 ako maly efekt, od 0,5 do 0,8 ako stredny efekt a od 0,8 a vysSie mézeme hovorit’ o
vel’kom efekte.

Vysledky vyskumu

Zmena vstupnych a vystupnych hodnét telesnej hmotnosti (kg)

80
w +
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Proband 1 Proband 2 Proband 3 Proband 4 Proband 5 Proband 6 Proband 7 Proband 8§
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BVstupné meranie B Vystupné meranie

Obrazok 1 - Zmena vstupnych a vystupnych hodn6t telesnej hmotnosti probandov
Zdroj: autori

Na obrazku 1 si zobrazené namerané zmeny hodndt telesnej hmotnosti jednotlivych
probandov. Probandi 1 aZ 4 boli zaradeni do experimentalneho suboru a probandi 5 az 8 boli
zaradeni do kontrolného suboru. V ramci experimentalneho suboru mézeme sledovat’ narast
telesnej hmotnosti u 3 zo 4 probandov, priCom priemernd hodnota narastu telesnej hmotnosti
experimentdlneho suboru je 0,55 + 1,38 kg. Najvyssi narast telesnej hmotnosti dosiahol
proband 2 ato 01,9 kg. Dovod poklesu o -1,7 kg telesnej hmotnosti u probanda 3 sa nam
nepodarilo zistit. Proband sa zucastnil vSetkych tréningovych jednotiek experimentalneho
podnetu, pricom uviedol, Ze pocas obdobia prebiehajuceho vyskumu nepocitoval fyzicka
alebo mentalnu slabost’ ¢i chorobu, rovnako nezmenil stravovacie ndvyky ani spankovy
rezim.

V kontrolnom stbore do$lo k nérastu telesnej hmotnosti v priemere 0,05 + 1,14 kg,
pricom probandovi 5 sa neimerne zniZila telesna hmotnost’ o -1,8 kg v porovnani s ostatnymi
probandmi, ktorym sa telesnd hmotnost’ navysila. NajvyraznejSie navySenie zaznamenal

v kontrolnom subore proband 6 a to 0 1,3 kg.
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Obrazok 2 - Zmena vstupnych a vystupnych hodn6t svalovej hmoty probandov
Zdroj: autori

Na obrézku 2 sledujeme vyvoj hodn6t svalovej hmoty u experimentalneho (proband 1 az 4)
a kontrolného suboru (proband 5 az 8). U experimentalneho stboru bol aplikovany silovo-
vytrvalostny tréningovy program formou kruhového tréningu, tu nastal priemerny narast 1,1 +
1,36 kg svalovej hmoty; zatial’ ¢o u kontrolného stuboru, v ktorom bola aplikovana metoda
rovnomerného tréningu, bol zisteny priemerny narast svalovej hmoty o0 0,43 + 0,47 kg.

Rovnako ako pri hodnotéch telesnej hmotnosti nastal taktieZ narast svalovej hmoty u
takmer vSetkych probandov v experimentalnom subore okrem probanda 3, u ktorého sa
svalova hmotnost’ zniZila o -1 kg. NajvysSiu zmenu v experimentalnom subore dosiahol
proband 2 a to narast o 2,4 kg svalovej hmoty.

U probandov kontrolného suboru bola najvysSia zmena zaznamenana u probanda 8,
ktorého narast bol o 1 kg svalovej hmoty, priCom tato zmena je podobna az tretej najvyssej
zmene u probanda 4 v experimentalnom subore (0,8 kg). U probanda 5 bol zaznamenany
mierny pokles o -0,3 kg svalovej hmoty.

Probandi 3 a 5, u ktorych bola zaznamenand zniZzend hodnota svalovej hmoty,
absolvovali tréningovy program v celej diZke trvania a nebola z ich strany zaznamenana
ziadna znamka choroby ¢i oslabenie akéhokol'vek povodu.

Napriek tomu, Ze oba subory dosiahli narast v parametri svalovej hmoty, z hladiska
vecnej vyznamnosti nebol dosiahnuty v experimentadlnom subore ani maly efekt (d = 0,14)
a Vv kontrolnom subore bola uroven vecnej vyznamnosti eSte nizsia (d = 0,06).
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Obrazok 3 - Zmena vstupnych a vystupnych hodn6t telesného tuku probandov
Zdroj: autori

Na obrazku 3 s0 zobrazené zmeny vstupnych a vystupnych hodn6t telesného tuku
experimentalneho a kontrolného suboru. V sdbore, v ktorom bol aplikovany experimentalny
Cinitel, bol priemerny pokles hodndt telesného tuku na urovni -0,98 + 0,43 %.
V experimentalnom stbore zaznamenali vSetci probandi pokles s hl'adiska % telesného tuku.
NajvyraznejSi pokles v experimentalnom subore zaznamenal proband 1, a to pokles o -1,5 %
a u probanda 4 sme mohli zaznamenat’ najmensi pokles, a to na urovni -0,3 % telesného tuku.

V kontrolnom subore bola priemerna zmena telesného tuku na urovni -0,63 + 0,98 %.
NajvyraznejSi pokles v kontrolnom subore zaznamenal proband 5, a to o -1,8 % telesného
tuku, pricom u probanda 6 nastal dokonca narast, a to 0 0,8 % telesneho tuku.

Pri komparacii poklesu hodn6t parametra telesného tuku bol v experimentalnom
subore z hlradiska vecnej vyznamnosti dosiahnuty maly efekt (d = 0,31). V pripade
kontrolneho suboru nebola dosiahnuta ani hladina malého efektu a hodnota bola vyrazne
nizia (d =0,1)

Diskusia
Z nadobudnutych vysledkov mdézeme zhodnotit’, Ze vyznamné zmeny z hl'adiska kompozicie
tela nastali u probandov v experimentalnom sdbore, a tak metédu hodnotime pozitivne.
Zistené vysledky poukazuji na mierne rozdiely vo vplyve dvoch odlisnych
tréningovych pristupov - silovo-vytrvalostného tréningu a rovnomerného tréningu — na
parametre telesného zloZenia u vykonnostnych triatlonistov. Hoci v oboch stboroch doslo k
urcitému posunu V sledovanych parametroch, efektové velkosti naznacuju len vel'mi nizku
vecni vyznamnost, ¢o je v sulade s nalezmi inych autorov, ktori uvadzaju, ze pri
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kratkodobych z&sahoch u trénovanych jedincov stt zmeny v telesnom zlozeni ¢asto minimalne
(Reale et al., 2018; Silva et al., 2014).

Telesna hmotnost’

Priemerny nérast telesnej hmotnosti v experimentdlnom subore o 0,55 + 1,38 kg moze byt
dosledkom hypertrofickych adaptacii sdvisiacich s vySSou intenzitou a rezistenciou
aplikovaného tréningu. Tento efekt bol pozorovany aj v $tadii autorov Ahtiainen et al. (2016),
ktori zistili, ze kombinécia silového a vytrvalostného tréningu moéze viest’ k zvySeniu telesnej
hmotnosti u Sportovcov bez sti¢asného narastu tukovej zlozky. Naopak, v kontrolnom stibore
bol priemerny narast minimalny, a to 0,05 + 1,14 kg, ¢o je typické pre metodu rovnomerného
tréningu, pri ktorom sa telesnd hmotnost’ ¢asto nemeni alebo mierne klesa (Kenney et al.,
2019). Odchylky u jednotlivcov, konkrétne pokles telesnej hmotnosti u probanda 3
v experimentalnom subore o -1,7 kg a probanda 5 v kontrolnom subore o -1,8 kg telesnej
hmotnosti, mézu byt spésobené nezaznamenanymi faktormi, ako st rozdiely v kalorickom
prijme, hydratacia, Giroven regenerécie, spanok &i psychosocilny stres. Stadie dokazuju, ze
energetickd bilancia zohrava kIiCovli tlohu v zmenach telesnej hmotnosti aj pri rovnakom
tréningovom zat'azeni (Hall et al., 2012; Fudge et al., 2006).

Svalova hmota

Experimentalny subor dosiahol v priemere vyssi narast svalovej hmoty a to o 1,1 + 1,36 kg
Vv porovnani s kontrolnym suborom, ktorého hodnoty sa navysili o 0,4 + 0,47 kg, Co
potvrdzuje Géinnost’ silovo-vytrvalostného tréningu v oblasti stimulacie svalovej hypertrofie
(Wilson et al., 2012). Napriek tomu bola efektova velkost’ nedosahovala z hl'adiska vecnej
vyznamnosti ani maly efekt (d = 0,14), ¢o opit’ odrdza vysoku individualnu variabilitu
odpovede na tréningovy stimul u vykonnostnych Sportovcov. ZniZenie svalovej hmoty
Uprobanda 3 v experimentdlnom subore je v rozpore s ocakavanymi adaptdciami.
U trénovanych jedincov moZze takyto jav nastat’ pri nedostatocnej regenerécii, zvySenom
katabolickom stave alebo neprimeranom prijme bielkovin (Tipton & Wolfe, 2004). Aj ked’
neboli zaznamenané znamky choroby ani znizenie tréningovej zat'aze, neobjasnené zlozky —
ako mikrotraumy, hormonalny stav alebo zvySeny objem aerobnej aktivity mimo protokolu —
by mohli zohravat’ ulohu.

Telesny tuk

V parametri telesného tuku doslo k poklesu v oboch suboroch, priCom experimentalny subor
dosiahol v priemere vyraznejs$i Gbytok, a to -0,98 + 0,43 % v porovnani s kontrolnym
suborom, ktorého telesny tuk sa znizil o -0,63 + 0,98 %. Vyskumy naznacuju, ze kruhovy
tréning s vysSou intenzitou a castejSimi intervalmi odpofinku ma vyraznej$i ucinok na
znizovanie % tukovej hmoty v porovnani s rovnomernym tréningom (Paoli et al., 2012;
Talanian et al., 2007). Prave strava zohrava klIicovli tlohu v modulovani telesného tuku
a mdze mat’ zdsadny vplyv na konecné vysledky aj pri intenzivnom tréningu (Thomas et al.,
2016). V pripade kontroly bol najvyraznejsi pokles zaznamenany u probanda 5, ¢o moze
naznacovat’ vys$siu individudlnu citlivost’ na aerdbny tréning alebo vyS$i energeticky vydaj
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mimo zaznamenanych tréningov. VSetky odchylky z trendu naprie¢ jednotlivymi parametrami
poukazuju na individualizovanu tréningova odpoved. Podl'a Hubala et al. (2005) existuju
znacné rozdiely medzi jednotlivcami v adaptacii na ten isty tréningovy program. Tieto
odchylky mo6zu byt geneticky podmienené (Bouchard et al., 2011), ale aj ovplyvnené
externymi faktormi ako spanok, stres, vyZiva alebo psychologické nastavenie Sportovca
(Meeusen et al., 2013).

Prakticky nahl’ad

Vysledky tejto Studie poskytuju délezité implikacie aj pre praktické uplatnenie v kontexte
vykonnostného triatlonového tréningu, ktory zahfnia tri rozdielne, ale vzajomne prepojené
discipliny — plavanie, cyklistiku a beh. Kazda z tychto disciplin kladie odlisné naroky na
telesnu skladbu Sportovca, a preto je potrebné zmeny v telesnej hmotnosti, svalovej hmote
a mnozstve telesného tuku hodnotit’ aj z pohl'adu ich funk¢nej vhodnosti pre danu disciplinu.
Zvysenie svalovej hmoty, ako bolo zaznamenane v experimente po aplikacii silovo-
vytrvalostného kruhového tréningu, moze mat’ pozitivny vplyv najmid na cyklisticku cast’
triatlonu. Stdia Bentley et al. (2002) poukazuje na to, Ze vy33ia svalova hmota v dolnych
koncatinach moéze zlepsit silova vykonnost’ pocas cyklistiky, najmé v usekoch s prevySenim
alebo pri vys3ej intenzite. AvSak nadmerné zvysenie telesnej hmotnosti v désledku svalovej
hypertrofie méze byt menej vyhodné v behu, kde kazdy kilogram telesnej hmotnosti navyse
zvySuje metabolicky naklad (Saunders et al., 2004). Rovnako v plavani moéze pridat
dodatoc¢na svalova hmota urcity odpor pri pohybe vo vode, najmi ak nie je efektivne vyuzita
v prospech techniky (Pyne & Sharp, 2014).

Na druhej strane, zniZenie telesného tuku, ktoré bolo pozorované v oboch suboroch, je
VO vSeobecnosti povaZzované za vyhodné pre vsetky discipliny triatlonu. NiZ8i podiel tukovej
hmoty znizuje pasivnhu hmotnost’ tela a prispieva k lepSiemu pomeru sily k hmotnosti
(Stellingwerff, 2018). Tento faktor je obzvlast’ dolezity pri behu, kde energetickd efektivita
a ekonomika pohybu Uzko suvisi s telesnou kompoziciou (Barnes & Kilding, 2015). ZniZenie
tukovej hmoty bez sucasnej straty svalovej hmoty by preto malo byt cielom v priprave
triatlonistov, ¢o podporuju aj zistenia Petterssona et al. (2021), ktori upozoriiuji na to, ze
nizky podiel tuku u vytrvalostnych atlétov koreluje so zvySenou vykonnostou najmé v behu
a cyklistike.

Mierne zvySenie celkovej telesnej hmotnosti v experimente — pokial’ ide o narast
svalov a nie tuku — mozno hodnotit’ ako adaptaciu so zmieSanym efektom. Zatial’ Co pre
silovo ndro¢nejsie segmenty ako cyklistika je takyto nérast potencidlne vyhodny, pre beh a
plavanie moze byt neutralny aZz nevyhodny v pripade, ze zvySena hmotnost’ nie je adekvatne
kompenzovana zlepSenim siloveho vykonu alebo techniky. Navyse, ak sa zvySenie hmotnosti
objavi bez kontrolovanej energetickej bilancie, modze predstavovat aj riziko zniZenia
vytrvalostnej kapacity (Jeukendrup, 2011).

Z hladiska Strukturovania tréningového procesu pre vykonnostnych triatlonistov sa
preto javi ako najefektivnejSia taka modifikacia, ktord podporuje mierny narast svalovej
hmoty v 3pecifickych svalovych skupinach (napr. kvadricepsy, hamstringy, lytkové svaly —
dolezité pri cyklistike a behu), sti€asne vSak zachovéva alebo redukuje telesny tuk. Vysledky
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tejto Stadie naznacuju, Ze silovo-vytrvalostny tréning moéze byt uZito€nym nastrojom pre
cielené zlepSenie svalovej kapacity, no jeho vyuZitie by malo byt starostlivo davkované a
doplnené o doslednti nutricnu kontrolu, aby sa predislo neziaducej nadmernej telesnej
hmotnosti a taktieZ vhodne zakomponované do pripravy triatlonistu.

Limitom vyskumu je pocetnost’ probandov, a tak, pre zovSeobecnenie vysledkov,
odporucame SirSie skimanie danej problematiky.

Zaver

Ciel'om vyskumu bolo overit’ vplyv silovo-vytrvalostného tréningu na zmeny kompozicie tela
u triatlonistov. Vyskum predstavoval kazuistiku 8 vykonnostnych triatlonistov z klubu
TRIAN SK UMB Banska Bystrica. Po 8-tyzdiiovom intervenénom programe zaznamenali
triatlonisti v experimentalnom subore priemernée zvysenie svalovej hmoty 0 1,1 + 1,36 kg (d =
0,14), a znizenie % telesného tuku o -0,98 + 0,43 % (d = 0,31), pricom kontrolny stbor
zaregistroval priemerné zvySenie svalovej hmoty o 0,43 + 0,47 kg (d = 0,06) a zniZenie %
telesného tuku o -0,63 £ 0,98 % (d = 0,1).

V zavere vyskumu by sme sa chceli podakovat’ celému klubu TRIAN SK UMB a
Fakulte telesnej vychovy, Sportu a zdravia v Banskej Bystrici, pretoze bez ich spoluprace by
nebolo mozné uskutocnit’ tento vyskum, ktory je sucast'ou dizertanej prace a taktiez by sme
neboli schopni prispiet’ novymi poznatkami v oblasti vied v Sporte.

Tento c¢lanok odporucal na publikovanie vo vedeckom casopise Mladd veda:
Mgr. Vladimir Franek, PhD.
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