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PREDSLOV

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene zostavil a vydal aj tento rok
konferenény a recenzovany zbornik vedeckych prac slovenskych aj zahraniénych autorov.
Hlavnou problematikou su stale aktualne otazky vyucovania telesnej a Sportovej vychovy na
vSetkych stupiioch §kol, pohybova aktivita, vykonnost’ a tréningovy proces roznych vekovych
kategorii a tiez psychologické aspekty stvisiace s pohybovou ¢innost'ou, sezonne ¢innosti,
ekonomika v Sporte alebo otdzky tykajuce sa vyzivovych doplnkov a t¢inkov lie¢ivych rastlin
pri aktivnom Sportovani.

V zborniku najdete 27 vedeckych prispevkov na 294 stranach. Aj tento rok bol zbornik vydany
s podporou vedenia Technickej univerzity vo Zvolene v zastiipeni prorektora pre pedagogicktl
pracu Technickej univerzity vo Zvolene RNDr. Andreja Jankecha, PhD.

V mene zostavovatel'a zbornika vedeckych prac d’akujeme aj recenzentom zbornika a vSetkym

zahrani¢nym aj domacim prispievatel'om.

Mgr. Karin Baisova, PhD.
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VPLYV TRENINGOVEHO PROCESU V EXTERIERI NA HODNOTY VITAMINU D

Stanislava Stranavska

Fakulta telesnej vychovy, Sportu a zdravia, Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica

EFFECT OF OUTDOOR TRAINING ON VITAMIN D LEVELS

Abstrakt

Cielom vyskumu bolo zistit’ a analyzovat’ vplyv tréningového procesu V exteriéri na
hodnoty vitaminu D. Do vyskumu bola zaradend vykonnostnd Sportovkyna, ktorda mala v case
vyskumu 40 rokov. Probandka bola do vyskumu vybrana zdmerne, ked’Ze pocas celého roka
vykonava 4-5x do tyzdna vytrvalostni pohybovu aktivitu v exteriéri v réznych ¢asovych
usekoch pocas dna. Vybrand probandka absolvovala pocas deviatich mesiacov
v akreditovanom laboratoriu nala¢no v rannych hodinach medzi 7:00 — 8:00 hod. odbery Kkrvi.
Odbery krvi boli realizované v mesiaci oktober 2023, februdr 2024 a jun 2024. Z analyzy
laboratérnych vysetreni a spracovani vysledkov sme dospeli k zisteniu, Ze najvyssiu hodnotu
zaznamenali v mesiaci februar. Na zaklade vysledkov sa mdzeme domnievat’, ze vykonavanie

tréningového procesu v exteriéri po€as dita moze pozitivne vplyvat’ na hodnoty vitaminu D.

Krucové slova: Krv, Sportovkyna, tréning, vitamin D, vykonnostny Sport.

Abstract

The aim of the research was to investigate and analyze the effect of outdoor training on
vitamin D levels. A female performance athlete who was 40 years old at the time of the research
was included in the research. The proband was deliberately selected for the research as she
performs outdoor endurance physical activity 4-5 times a week at different times during the day
throughout the year. The selected proband underwent fasting blood draws at an accredited
laboratory in the morning between 7:00 - 8:00 am for a period of nine months. The blood draws
were done in the month of October 2023, February 2024 and June 2024. From the analysis of
the laboratory tests and processing of the results, we came to the conclusion that the highest

vitamin D value was recorded in the month of October and the lowest vitamin D value was
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recorded in the month of February. Based on the results, we can assume that performing outdoor

training process during the day can have a positive effect on vitamin D values.

Key words: blood, female athlete, training, vitamin D, performance sport.

Uvod

Vitamin D patri medzi vitaminy rozpustné v tukoch a okrem toho, ze je vel'mi dolezity
pre zdravie kosti, sa v poslednych rokoch hovori, Ze ovplyviiuje Sportovy vykon (de la Puente
Yagiie et al., 2020). V spojitosti s vitaminmi mézeme hovorit’ o hypovitamindze, ¢o je
Ciastocny nedostatok vitaminu, hypervitamindze teda nadbytku vitaminu alebo o avitamindze
¢ize uplnom nedostatku vitaminu. V dnesnej dobe sa Coraz viac potvrdzuje, ze l'udia trpia
hypovitamindzou, konkrétne nedostatkom vitaminu D a Sportovci st na nedostatok vitaminu D
este viac nachylnejsi a to predovietkym podas zimnych mesiacov. Ziadna potravina neobsahuje
dostato¢né mnozstvo vitaminov aby bol zabezpeceny potrebny denny prijem vitaminov a preto
sa slne¢né ziarenie povazuje za hlavny zdroj vitaminu D (Holick, 2007). Nedostatok vitaminu
D sa okrem Sportového vykonu moze podpisat’ aj pod celkové zdravie pohybového aparatu.
KedZe sa o vitamine D a jeho nedostatku vel'a hovori pribuidaji aj Stadie, ktoré sa touto
problematikou zaoberaju. Luigi et al. (2020) vo svojej stadii uvadzaju, ze vitamin D sa
nenachadza na zozname zakazanych latok. Ako uvadzaju (Zhang &Naughton, 2010, Owens et
al. 2018, Cashman et al. 2016)) vyznam vitaminu D v organizme zohrava déleziti tlohu, kde
okrem imunitnej funkcie sa podiel’a aj na syntéze bielkovin, zapalovej reakcii a taktieZ reguluje
pohybovy aparat. U Sportovcov sa kladie doraz na Sportovy vykon a svalovii odolnost’ (Larson-
Meyer, 2015). Jeho nedostatok modze negativne ovplyvnit’ Sportovy vykon (Hamilton, 2010).
V poslednych rokoch viaceré vyskumy poukazuji na hodnoty vitaminu D medzi r6znymi
Sportovcami, od atlétov aZ po gymnastov. V spojitosti so Sportovcami sa hovorilo, Ze maju
vitaminu D dostatok avsak vyskumy (Hossein-nezhad & Holick, 2013, Bikle, 2014, Nayir et
al., 2017) poukazuju na to, Ze Sportovci maju porovnatelné hodnoty vitaminu D s beznou
populaciou. Novsi vyskum (Koundourakis et al. 2016) poukazuje na to, Ze hodnoty vitaminu D
sa liSia v zavislosti od druhu Sportu, teda ¢i ide o Sport vykonavany v interiéri alebo v exteriéri.
Vyskumy (Constantini et al., 2010; Halliday et al., 2011) poukazuji na to, ze k poklesu
vitaminu D dochddza u Sportovcov, ktori trénuju predovsetkym v interiéroch. S nedostatkom
vitaminu D sa spaja aj zvySena chorobnost’ a vyskyt osteopordzy. Okrem uz spominaného
uvadzaju (Ruohola et al., 2006), Ze nedostato¢nad hodnota vitaminu D sa spaja s nizSou svalovou

silou a vytrvalostnou kapacitou. Avsak Nayir et al. (2017) uvadzaju, ze Sportovci nemaji
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dostatok informacii o vitamine D a zaroven nie st oboznameni aka ulohu vitamin D zohrava

pri ich vykone.

Metodika

Ciel'om vyskumu bolo zistit’ a analyzovat’ vplyv tréningového procesu v exteriéri na
hodnoty vitaminu D. Vyskumu sa za¢astnila jedna probandka, ktord sa venuje vytrvalostnému
Sportu na vykonnostnej urovni. Probandka mala v ¢ase vyskumu 40 rokov a vytrvalostnému
tréningu (beh na dlhé trate v rozmedzi 10 az 30 km po asfalte a v teréne) sa venuje 4-5X do
tyzdna, kedy st tréningy zamerané na rozvoj rychlosti a vytrvalosti. Okrem toho probandka
trénuje 2x tyzdenne v interiéri, kedy su tréningy zamerané na rozvoj sily. Tréningy zamerané
na rozvoj rychlosti a vytrvalosti vykonava v exteriéri v roznych ¢asovych usekoch pocas dna,
nezavisle od pocasia. Probandka absolvovala pocas deviatich mesiacov tri odbery krvi,
konkrétne v mesiaci oktober 2023, februar 2024 a jan 2024. Odbery krvi boli realizované
v akreditovanom laboratériu rano nalac¢no v ¢ase medzi 7:00 — 8:00 hod. Pocas sledovaného
obdobia probandka neuzivala ziadne doplnky vyzivy, ktoré by mohli ovplyvnit celkové
vysledky a teda aj hodnoty vitaminu D.

Vysledky a diskusia

Vykonavanie pravidelnej pohybovej aktivity ma vel'a pozitivnych ucinkov na zdravie
cloveka. V naSom vyskume sme sa zamerali na to, ¢i mdze byt suvislost’ medzi tréningom v
exteriéri a hodnotou vitaminu D. V suvislosti s cielom vyskumu sme si rozanalyzovali v akych
casovych usekoch dina prebiehali tréningové jednotky v exteriéri, ktoré by mohli ovplyvnit
hodnoty vitaminu D. Prvé sledované obdobie bolo od 15. juna 2023 do 16. oktobra 2023 (obr.
1). Celkovy pocet tréningovych jednotiek v exteriéri bol v pocte 71. Z celkového poctu bolo
pocas tohto obdobia najviac tréningov vykonavanych v doobednajsich hodinach ato v Case

medzi 06:00 — 9:00 hod. rano (40,85 %) a taktiez medzi 9:00 — 12:00 hod. (26,76 %).
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jun 2023 - oktober 2023

r

® 6:00 - 9:00 hod.

= 9:00 - 12:00 hod.
= 12:00 - 15:00 hod.
= 15:00 - 18:00 hod.
= 18:00 - 21:00 hod.

Obrizok 1 Casové rozpitie tréningov v exteriéri od jiina 2023 do oktobra 2023

Druhym sledovanym obdobim bolo obdobie od 17. oktobra 2023 do 11. februara 2024
(obr. 2). Po analyze tohto tréningového obdobia sme dospeli k zaveru, ze najviac tréningov
z celkového poctu 63, bolo v ¢ase medzi 12:00 — 15:00 hod. (44,44 %). Okrem toho prebiehali
tréningy aj v rannych a dopoludnajsich hodinach, v ¢ase medzi 6:00 —9:00 hod. (20,63 %) a tiez
medzi 9:00 — 12:00 hod. (14,29 %).

oktéber 2023 - februar 2024

m 6:00 - 9:00 hod.

= 9:00 - 12:00 hod.
= 12:00 - 15:00 hod.
= 15:00 - 18:00 hod.

= 18:00 - 21:00 hod.

Obriazok 2 Casové rozpitie tréningov v exteriéri od oktobra 2023 do februara 2024
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Pocas posledného sledovaného tréningového obdobia sme dospeli k zaveru, Ze najviac
tréningovych jednotiek z celkového poctu 80, bolo v ¢ase medzi 9:00 — 12:00 hod. (30 %)
a takmer porovnatel'ny pocet tréningov bol v ¢ase 12:00 — 15:00 hod. (28,75 %) (obr. 3). Pocas
vSetkych troch sledovanych obdobi najmenej tréningovych jednotiek bolo vykondvanych vo

vecCernych hodinach, teda v ¢ase medzi 18:00 — 21:00 hod.

februar 2024 - jun 2024

= 6:00 - 9:00 hod.

= 9:00 - 12:00 hod.
m 12:00 - 15:00 hod.
= 15:00 - 18:00 hod.

= 18:00 - 21:00 hod.

Obrizok 3 Casové rozpitie tréningov v exteriéri od februara 2024 do juna 2024

Z jednotlivych odberov krvi, podla toho v ktorom mesiaci boli vykonavané sme po
analyze laboratérnych vysetreni ziskali hodnoty vitaminu D (obr. 4). Na zaklade vysledkov
mozeme konStatovat, ze probandka mala v jednotlivych obdobiach dostatocné mnozstvo
vitaminu D, pri¢om podl'a odporucani v tab. 1 dosahovala vzdy optimalnu hodnotu vitaminu
D. Napriek tomu, ze probandka vzdy vykonavala vytrvalostny tréningovy proces v exteriéri,

vidime zna¢né rozdiely v hodnote vitaminu D. Najvyssiu hodnotu vitaminu D sme zaznamenali

v

e

letom bola opidt hodnota vitaminu D na vys$Sej urovni. Kym unaSej probandky boli
zaznamenané optimalne hodnoty vitaminu D nezavisle od ro¢ného obdobia, viaceré Studie
poukazujii na to, ze prave v zimnych mesiacoch dochadza k poklesu hodnét vitaminu D.
Problém s nedostatkom vitaminu D potvrdili svojim vyskumov napr. Whiting et al. (2011),
Valtuefia et al. (2014) ale taktiez aj Dong et al. (2014). Zaroven viaceré Stadie, ktoré boli
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vykonavané so Sportovcami potvrdili deficit ¢iZze nedostatok vitaminu D u Sportovcov (Close
et al. 2013). Podl'a stadie Nayir et al. (2017) najnizSie hodnoty vitaminu D mali ti, ktori
trénovali v interiéri a vyssiu koncentraciu vitaminu D zaznamenali u Sportovcov, ktori trénuju
Vv exteriéri avSak aj utychto Sportovcov boli tie hodnoty relativne nizke, o moze byt
dosledkom toho, Ze aj napriek tomu, Ze trénovali v exteriéri tak tréning prebiehal v skorych

rannych hodinach resp. neskoro vecer.

Vitamin D (nmol/l)

115
= 110
g
< 105
o 100
5
k=
= 95
3
= 90
3
< 85
S

75 : ., »
oktdber 2023 februar 2024 jun 2024
W vitamin D 111,6 84,6 107

termin odberu krvi

Obrazok 4 Vysledky vitaminu D z jednotlivych odberov krvi

V tabul’ke 1 prezentujeme stanovené hodnoty vitaminu D podla akreditovaného
laboratdria v ktorom boli vykonavané a vyhodnotené vSetky tri odbery krvi probandky.

Tabul'ka 1 Stanovené hodnoty vitaminu D.

Hodnoty vitaminu D Vysledok hodnét vitaminu D
Menej ako 30nmol/I Deficit
30-75 nmol/l Mierny deficit
75-200 nmol/l Optimalna hodnota
Nad 300 nmol/I Toxicka hodnota

Zaver
V nasom vyskume sme sa zamerali na to, ¢i mdZze tréningovy proces v exteriéri vplyvat’
na hodnoty vitaminu D. Dospeli sme k zaveru, ze ked’ze je Sportova aktivita vykondvana

Vv exteriéri nezavisle od ¢asu, teda v r6znych Casovych usekoch pocas dina, mdze to pozitivne
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vplyvat’ na hodnoty vitaminu D. Zaroven sme zistili, Ze aj napriek tomu, ze pocas sledovaného
obdobia oktober 2023 az februar 2024 bolo najviac tréningov v exteriéri v ¢ase medzi 12:00 —
15:00 hod. nezaznamenali sme vicsSie hodnoty vitaminu D. Treba vSak brat' do uvahy, ze
hodnoty vitaminu D sa liSia v zavislosti od ro¢ného obdobia. Preto pokial’ to je potrebné
odportéa sa vitamin D predovietkym v zimnych mesiacoch dopiiat’ vo forme vyZivovych
doplnkov. Vzhl'adom na limity tejto Studie odpora¢ame presktimat’ vacsiu skupinu rekreaénych
a vykonnostnych Sportovcov, ktori vykonavaju Sportova aktivitu v exteriéri a porovnat

hodnoty vitaminu D so Sportovcami, ktori vykondvajui Sportovu aktivitu v interiéri.
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