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TRENOVANI POMOCI VYKONU

Trénovani dle vykonu
2001 - Joe Friel

Toto je druhé vyddni publikace "Trénovani dle vykonu". Pifed 2 lety, pii psani ptivodni
piirucky jak trénovat dle vykonu bylo mym cilem urychlit ki‘ivku zaucent, jelikozZ ostatn{
trenéfi, sportovci a sportovni védci zacali tuto metodu pouZivat a psdt o vlastnich zkusenos-
tech s tréninkem dle vykonu. O to prekvapivéjsi je, Ze za posledni dva roky bylo napsano na
toto téma v populdrnf literatufe pouze velmi mdlo. Nicméné, nyni mdm vysledky tréninku
vedenych na zdklad¢ trénovdni dle vykonu od cyklistt a triatlonisti, kteff timto zptsobem
trénovali a maji hlubsi znaloisti o jeho vyuziti. Na zdkladé téchto zkusenosti jsem pozménil a
rozsitil svoji ptivodni publikaci i kdyZ vétSina puivodniho materidlu zistivd nezménénd.
Nejvyznamnéjsi nova ¢dst se nachdzi v kapitole " Trénovdni dle vykonu a tepové frekvence"
kde rozsifuji oblast na téma kombinace vykonu a tepové frekvence do jednoho tréninkového
planu.

Jestlize je pro vds trénovat dle vykonu novym pojmem, budou se vdm zddt informace v této
publikci ohromujici. Setkate se i se skutre¢nostmi, které pro vds budou zcela nové. Mnohé z
nich jsou technického razu. Stejné jako u nové technologie, rozsah moznosti muiZze byt
zpocdtku zavadéjici. Pro zacdtek tréninku s vasim piistrojem Powertap, doporucuji nékolik
prvnich dni pouze sledovat pii jizdé informace zobrazujici se na obrazovce a sezndmit se s
jeho fukcemi. Vénujte hlavné pozornost aktudlnimu vykonu, ktery produkujete na vasich
duvérné zndmych trasich, lehkych tréninkovych trasdch, stoupdnich, jizddach v tempu a
sprintech. Pozorujte co se stane, jestlize ménite prevody. Vyzkousejte si intervalovy rezim. Po
kazdé jizdé si zkontrolujte priamérny vykon, maximdlni vykon a vydanou energii. Soucasné
za¢néte pouzivat vykon jako rozhodujici parametr intenzity vaseho tréninku. V priibéhu
nékolika tydnu si otestujte a stanovte vase " Zony Kritického Vykonu". Uvidite, Ze to co zde
¢tete za¢ne mit hlavu a patu a za chvili za¢nete uvaZovat o cyklistické vykonnosti v souvislosti
s méfenim vykonu. Nejlepsim na tom oviem je, Ze se zlepsi vase fyzickd pripravenost, jelikoz
monitorovanim vykonu si zkvalitnite vd§ trénink.

PROC VYKON ?

Je velmi jednoduché zmérit délku tréninku. Kolik jste najeli ? Kolik ¢asu jste stravili na kole ?
Je ptirozené, 7Ze jsme standadné pouzivali idaj o ujeté vzddlenosti béhem tréninku jako stup-
nen fyzické pripravenosti. "Jd najedu 600km tydné" je jinymi slovy fecené "Jsem v dobré
kondici". A pfeci vyzkumy ukazuji, Ze nejefektivnéjsi fyzickd reakce se objevuje jestlize se v
tréninku zaméiujeme na intenzitu a nikoliv na délku. Z toho vyplyvd Ze monitorovdnf intenz-
ity tréninku je zasadni pro zlep3eni vysledka. Uvidite, Ze nejefektivnéjsi, nejpiesnéjsi a nejs-
mysluplnéjii cesta jak monitorovat intenzitu, je méteni vykonu.. Vykon pordzi viechny ostatni
veli¢iny jako je cas, vzddlenost, rychlost nebo srdec¢ni tep, jejichz vyznam jako méiitko pro
vykonnost , sldbne.

Vyznam a chdpdni intenzity sportovniho tréninku se béhem poslednich let zvysil diky
zvySenému vyuzivani piistrojti pro monitorovani srde¢niho tepu.
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Problém je v tom, Ze mnozi sportovci uvétili, Ze tepova frekvence je jedinym tcinym indika-
torem intenzity tréninku a vykonnosti. Ve skutec¢nosti se jedna o velmi dobry zptsob jak
nahlédnout do organismu a zjistit co se d¢je béhem jizdy, ale je zde mnoho dalsich zptisobu
jak méfit intenzitu.

Pojdme je v krdtkosti vSechny prozkoumat.

Hodnoceni Vnimaného Absolvovaného Zatizeni ( HVAZ
(Rating of Perceived Exertion ( RPE ))

Predtim nezZ existovaly monitory srde¢niho tepu a cyklopocitace, sportovei méfili intenzitu
svého tréninku hodnocenim jejich " Vnimaného Absolvovaného Zatizeni" ( HVAZ ). Dnes
pouZivaji tuto metodu vsichni, i kdyZ ¢asto pouze podvédomé. Mohlo by se Tici Ze trasa byla
"ndro¢nd", "mirnd" nebo "jednoduchd". Tyto pojmy nejsou presné, nicméné informuji ostat-
ni o intenzité ¢innosti béhem tréninku nebo zdvodu. Pro zvySeni piesnosti HVAZ byla
vytvofena méiitka od 1-10 a 6-20, tak aby sportovci mohli vyjadrit intenzitu ¢iselné.

Bez ohledu na pouzity systém vypoctu bylo dokdzdno, Ze zkuSeni sportovci maji velmi dobie
vyvinuty smysl pro ndmahu. Jsou natolik zkuseni v pozorovani funkci svého organismu jako
dychdni, tinava svalt a vytvdfenf laktdtu, Ze mnozi jsou schopni urcit intenzitu nebo anaerob-
ni prdh s vysokou piesnosti. To znamend, Ze HVAZ miize byt spolehlivou metodou pro
méieni intenzity.

Hlavni problém vyuziti HVAZ je subjektivita. Pouzivini HVAZ vyzaduje od sportovce aby mél
zkusenost s pozorovanim jednotlivych funkei svého téla, ¢asto v pritbéhu zdvodu nebo
tvrdého tréninku. Tato schopnost se ziskdvd oviem pomérné obtizné. Existuje zde také ten-
dence sportovcii pieceiiovat své sily, jen aby vypadali tvrdé a odvdzné. HVAZ by nemélo byt
ovlivnéné egem sportovce, popf. vytvofené pomoci postiehti ostatnich, ale mél by to byt co

moznd nejpiesnéjsi posudek.

Obrazek 1 zobrazuje typickou reakci HVAZ pii stoupdni do kopce a poté pfi sjezdu.
Viimnéte si, ze HVAZ stoupd béhem stoupani do dlouhého kopce kopce, ackoliv tempo
zustdvd konstantni. Toto vznikd ndstupem tnavy.
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Obrdzek 1: HVAZ béhem stoupdni a klesdani

Rychlost

Presn¢ métend rychlost je dostupnd kazdému jezdci za rozumnou cenu a je velmi ndzornd.
Napfiklad, jestliZe je nasim cilem ujet 40km dlouhou ¢asovku do 1 hodiny, musi byt
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prumérnd rychlost vyssi nez 40 km/h.

Nevyhodou pouzivini rychlosti k méfeni intenzity je jeji zna¢né ovlivnéni vnéjsimi faktory
jako jsou vitr nebo kopce. V najem c¢asovkdiském piikladu - jestlize jedeme prvnich 20km s
vétrem v zddech a vime, Ze se budeme vracet po stejné trase, je otdzkou, jakou rychlosti
prvnich 20km jet. Pfidejte si k tomu jesté par vy§kovych zmén v profilu traté a zjistite jak
slozité je rozvrhnout své sily na pouze na zdkladé rychlosti.

Stoupdni do kopce a ndsledné klesdni vytvari rychlostni kiivku, kterd je skoro piesnym
opakem HVAZ pro ten samy kopec ( viz obr. 2').
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Obrdzek 2: Rychlost béhem stoupdni a klesdni

Tepova frekvence

Prevrat ve zpuisobu tréninku zpuisobil na pocdtku 80.let bezdratovy méric¢ tepové frekvence.
Jeho pouzivanim (a ziskdvanim novych poznatki ) se ménil i zptsob tréninku. Méfice tepové
frekvence nejenze umoznily dosdhnout a urcit intenzitu, alé téz stanovit hornf limit intenzity
tréninku tak, aby byla umoznéna regenerace. S piesnym méfenim srde¢niho tepu je mozné
provozovat bezpecne trénink pii riiznych trovnich intenzity.

Nicméné i tato metoda md své slabiny. Jadnou z nich je skutec¢nost, Ze tepova frekvence je
zdvisld i na takovych veli¢indch, jako jsou teplota vzduchu, vlhkost, nervozita a Zivotosprava.
Tyto vlivy zneptesnuji vztah mezi tepovou frekvenci a HVAZ, jestliZe je porovndvdme s
rychlosti. Napfiklad, jestliZe je vysokd teplota vzduchu, jizda standardni rychlosti se jevi
Druhou slabinu piedstavuje ¢asové spozdéni zmény tepové frekvence, které se vyskytuje mezi
zménou intenzity a ndslednou zménou pulzu. Napiiklad, na za¢dtku intervalu trvd srdci urci-
tou dobu (az v fddu minut), nez "dobé¢hne" HVAZ. Stejné tak trvd urcitou dobu, nez tepova
frekvence po ndmaze klesne. Dobrym piikladem je obrdzek 3.
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Obrdzek 3: Srdecnt puls béhem stoupdni a klesani
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Béhem regenerace pfi sjezdu zistdvd tepova frekvence zvy§end po urcity ¢as, ackoliv slapani
do pedadlu piestalo ( intenzita je nulovd ). Pfi intervalech trvajich méné nez 2 minuty je diky
tomuto zpozdéni v podstaté nemozné pouZivat tepovou frekvenci jako vhodny indikator
intenzity a pro krdtké opakovani ( v sekunddch ) nemd méfeni tepové frekvence vitbec zidny
smysl. Tato zkuSenost vedla nékteré trenéry k zavéru, Ze je tieba zacit intervalovy trénink s
vysokou intenzitou aZ v okamziku, kdy tepovd frekvence dosihne urcitou hodnotu. Bohuzel
toto zvySuje délku trvani intervalu a zvySuje stres sportovce.

Nicméné, pro trénink delsich intervaltt a pro dynamicky rovnovaznou jizdu, je tepova
frekvence tc¢inym parametrem méfeni intenzity.

Laktat

Védci v laboratorich jsou schopni jiz desitky let pfesné zméfit laktdt v krvi. Nicméné, az do
poloviny 90.let nebylo mozné ho bézné méfit u vésiny aktivnich jezdcu at uz na silnici, v
teréné ¢i drdze.

Nahromadéni laktitu je efektivnim indikdtorem tnavy. KdyZ se karbohydrdty méni ve svalové
burice na energii, sou¢asné se vytvaii jako vedlejsi produkt kyselina alfa-hydroxipropionova (
kyselina mlé¢nd ). Tato kyselina z bunky piechdzi do blizkych kapildr, ¢imzZ se ménf jeji
chemické sloZeni tak, Ze se uvoliiuje vodikovy ion. Vysledkem je krvi pfendiend sul, kterd se
nazyvd laktdt. JelikoZ karbohydraty jsou neustdle vyuZivany pro vyrobu energie (i v klidu ), je
laktdt piitomny v krvi neustdle. Pfi nizkém stupni namahy je ho télo schopné efektivné
odbourdvat, takZe se nehromadi. Jestlize se oviem zvySuje intenzita cviceni, produkce laktitu
se zvySuje. V posledni fazi ho ze svalti vytékd jiz tolik, Ze té€lo ho neni schopné zpracovat, ¢imz
dochdzi k hromadéni v krvi. Bod , kdy nastdvd toto hromadéni, se nazyvd "laktitovy prah".
Urceni hladiny laktdta je tedy velmi pfesnd metoda zjisténi intenzity: ¢im vice laktat v krvi,
tim je intenzita vetst.

Nicméné, vyskytuji se zde 4 problémy pro méfeni vykonu.

Prvnim je nutnost pichat jehly do usnich lalicku. Jen mdlokomu je tato ¢innost pifjemnd a
béhem jizdy je to navic vice nez problematické.

Druhy problém je skute¢nost, Ze pro odbér krve a zpracovdni je tieba jistd pesnost, kterd
muize byt v tréninkovém procesu pomérné obtizné dosazitelna.

Treti davod je ten, Ze uroven laktitu neposkytuje okamzitou zpétnou vazbu. Vyhodnoceni
viech informaci ( krve atd..) muaZe trvat mnoho minut, ne-li dni. Z tohoto duavodu je neje-
fektivné&jsi pouzivat méfeni laktitu pouze v laboratornich testovacich podminkdch jako
potvrzeni laktdtového prahu, popt. pro kontrolu momentdlni sportovni kondice.

Ctvrtym divodem je shodnd skutecnost jako u tepové frekvence - zaostdvd za namahou
sportovce a neni redlnym métitkem intenzity.
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Obrdzek 4: Produkce laktdtu ve svalech béhem stoupdni a klesani
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Je je vidét, krivka laktdti vyprodukovanych béhem stoupdni do kopce a ndsledném sjezdu je
podobnad kifvce tepové frekvence.

Vykon

Vykon je pfimym méfitkem prdce cyklisty. Kdyz je potfeba vykonat uréité mnozstvi prace (
napi. pii jizdé do kopce ), ¢im rychleji ji zvldadnete, tim vic energie je tieba vydat. Popr,
jestliZe je tfeba vykonat vice prdce ve stejném ¢asovém intervalu, je na ni nutné vynaloZit vice
energie. JestliZze tedy Slapete do kopce s pfitelem a kombinace jeho vdhy a vihy jeho kola je
dvakrdt vétsi nez vase, on musi vydat dvakrit tolik energie ( jestliZe by mu to trvalo nahoru
dvakrit tak dlouho, vase prdce by byla shodna ).

Vykon se vyjadiuje jako
Vykon = Prace / Cas

Vykon = Sila x Rychlost

Jestlize tuto rovnici pievedeme do cyKklistického svéta, znamend to, Ze vykon je urceny silou
§lapdni do peddlii vyndsobeny jeho frekvenci (kadenci). Tzn. ¢im vic se zvySuje sila Slapani do
pedala pii konstantni kadenci, tim se zvySuje vykon. Popf., ¢im vic se zvySuje kadence pii
konstantni sile Slapani do pedald, tim se vykon také zvySuje.

Vykon méfeny ve Watech je vybornym méfitkem intenzity tréninku. Neexistuji zde subjek-
tivni problémy v hodnocenf jako u HVAZ. Neni ovlivnén vétrem ani kopci (jako u rychlosti).
Na rozdil od méfeni laktdtii, informace o vykonu jsou dostupné okamzité a nevyzaduji
pouiti specidlnich vyhodnocovacich metod. Vykon reaguje na zmény mnohem rychleji i nez
méfice tepové frekvence.
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Obrdzek 5: Produkovany vjkon béhem stoupdni a klesani

Je zndmo, 7e vykon je pfimo svizdn s vykonnosti sportovce. Cim vétsf vykon jste schopni vyvi-
nout, tim vétsi je va§ potencidl v zdvodé . Podle jedné studie (Hawley, 1992),nejvyssi vykon
vyvinuty béhem postupného zvySoviani zatéze az do vycerpdni, piedstavuje presnéjsi pred-
povéd vaseho tspéchu pii 40km ¢asovce nez VO2max (aerobni kapacita ). Trénink na zdk-

ladé¢ vykonu umozniuje duikladné monitorovat a registrovat zlepseni i v této oblasti.
estlize je méfeni vykonu tak zajimavé, proc¢ se nepouzivalo jiz drive ? Odpovéd je spojena s
J vy Y P P J p Je spoj

urovni technologii. Historicky, hlavni piekdZkou v pouzivini méfent vykonu jako indikdtoru
intenzity béhem jizdy na silnici, v terénu nebo na domdcim trenaZéru, byla cena pfesného,
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spolehlivého a lehkého pfistroje. Az nyni, s piistrojem PowerTap, je mozné hovofit o
finan¢né dostupném systému pro méreni vykonu na jizdnim kole.

Kombinovany systém tréninku

Trénink je nejefektivnéjsi tehdy, jestlize jsme schopni méfit soucasné vice parametrti
vztazenych k intenzité. Az dosud bylo mozné mérit souc¢asné HVAZ a tepovou frekvenci. Ale
jak jiz bylo feceno, tyto metody jsou opravdu omezené.

Méteni vykonu pfindsi do této problematiky zcela novou a nebyvale presnou veli¢inu. Nyni
muiZze jezdec vyhodnocovat tréninkové usili mohem komplexnéji nez diive. Je to podobné
jako sledovdni reality ve dvou- nebo tif-rozmérném prostoru - viechno je jasnéjsi a ndzorné&jsi
a ddvd vétsi smysl. Podivejme se nyni jak se to mize projevit.

Rychlost /¥

o

Obrdzek 6: Porovndni hodnot intenzity béhem stowpdni do kopce, sjezdu a na rovném terénu

Obridzek 6 zndzornuje co se déje, stoupdme-li do kopce rovnomérnou rychlosti a poté po
dosazeni vrcholu, klesime doli bez Slapdni, vyuZivajic pouze gravita¢ni silu pusobict pii sjez-
du. Pov§imnéte si, Ze béhem stoupdni HVAZ, tepovi frakvence a laktdt stoupaji. Béhem sjez-
du klesd HVAZ velmi rychle, tepova frekvence se nepatrné zvysuje i po piekondni vrcholu a
prubéh laktdtu je podobny. Hodnoty srde¢niho tepu a laktdtu vypovidaji o jezdci a o jeho
aerobni vykonnosti - ¢im strméjsi bude klesdni téchto ktivek do hodnot odpovidajich klidu,
tim lepsi je aerobni vykonnost. U dobie trénovaného jezdce klesd tepova frekvence béhem
sjezdu rychle a také laktdt se rychle odbourdvd. U méné zdatného jezdce jsou tyto procesy
pomalejsi. Pii sjezdu dolu se télo snazi "doplnit” potieby energie a kysliku, které byly vyna-
lozeny béhem stoupdni na vrchol kopce.

Obrazek 6 zndzornuje, Ze béhem stoupdni je rychlost nizkd a vykon vysoky. Obé velli¢iny se
udrzuji nezménéné, i kdyz jsou v opa¢ném vztahu. Cim véts je primérny vykon pii
stoupdni, tim vétsi je vykonnostni potencidl jezdce. To samé lze Fici o rychlosti. Pouze sila a
vykon jsou tedy veli¢iny piimo timérné vykonnosti. HVAZ, tepovd frekvence a laktdt nefe-
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knou nic o schopnosti rychle vyjet kopec nebo jet rychle po rovné silnici. Nicméné, presto i
tyto hodnoty ndm umoznuji nahlédnout presnéji do podrobnostech o jizd¢, kterou jezdec
vykonava.

Jako priklad si povsimnéte jaky vliv na nasi tepovou frekvenci md na nds $tékajici neuvdzany
pes - je tam impuls, pfi¢emz prvotni reakce " ujet rychle ¢i ne" probihd pouze velmi kratkou
dobu, na kterou jiné veli¢iny nemohou zareagovat. Jestlize by doslo k situaci, Ze pes nds
skute¢né zacne prondsledovat, az poté by bylo mozné pozorovat zmény v hodnotdch vykonu,
HVAZ, laktdtu a rychlosti ( alespon doufdm !).

Kombinace vykonu, tepové frekvence a HVAZ poskytuje tplny obraz o tom, co sportovec
béhem jizdy prozivd. Vsechny parametry jsou dulezité. Sledovani pouze nékterych hodnot
intenzity vede k sniZenf efektivity tréninkového procesu.

TRENINK KRITICKEHO VYKONU

Podivejme se nyni podrobnéji jak pouzit naméfené hodnoty béhem tréninkové faze. Jestlize
jste jiz trénovali s méficem tepové frekvence, pravdépodobné jste obezndmeni s pojmem
"tréninkové zony". Standardni tréninkovy systém zaloZeny pouze na tepové frekvenci pouziva
5 tréninkovych zén, které jsou odvozeny od maximdlniho nebo anaerobniho prahu (v % ).
Zdilo by tedy, Ze odvozeni tréninkovych zén tepové frekvence od maximdlni hodnoty pied-
stavuje systém aplikovatelny i pro vykon, . Nicméné co se tyce vykonu, neexistuje Zadny
vyzkum podporujici tuto skute¢nost. Avsak, existuje mnoho studif, které potvrzuji koncept
tréninku zaloZeny na méieni vykonu ( viz pfiloZeny seznam literatury ). Nenechte se zmdst
ndzvem kapitoly - Kriticky vykon je jinymi slovy "pramérny" vykon - vykon, ktery jste schopen
udrzet po urcity ¢as. Podivejme se na to podrobnéji.

Zony kritického vykonu ( KV

Uz jste nékdy absolvovali ¢asovku a vydali jste energii tak opatrné, Ze jste piekrocili cilovou
pdsku s pocitem, Ze ddl uz nemuzete? Kdybyste méli ten den u sebe Powertap, bylo by mozné
zjistit pramérny vykon, kterym jste absolvoval tento zdvod, cozZ je to, ¢emu jd fikam Kriticky
vykon po dobu tohoto zavodu. Pro¢ je tento rozdil tak podstatny? Abychom tomu rozuméli,
pouzijme tento pitklad: Reknéme, Ze Casovka mé&la 20 km, vas ¢as byl rovnych 30 min. a
pramérny vykon byl 320 watti. Mohli bychom tedy fici, Ze po dobu 30 min. jste schopen vyna-
lozit pramérné 320 watt. Ale kdyby ¢asovka trvala dvakrdt tak dlouho - 60 min., byl byste
stdle schopen jet a s pramérnym vykonem 320 watti? Ne, protoze timto vykonem byste byl
vy€erpany za 30 min. a nebyl byste schopny pokracovat. Co kdyby ¢as byl zkrdceny na 20 min.
- bylo by mozné zvy3eni vykonu? Nepochybné ano, protoze byste mél po 20 min. jesté rez-
ervu.

Tento den jste byl schopny udrzet presné 320 wat po dobu piesné 30 min. Tento pramérny
vynaloZeny vykon byl “Kriticky” pro 30 min. interval. Stejnym zptsobem se dd zjistit
pramérny vynaloZeny vykon pro 60 a 20 min., ktery by byl kriticky pro tuto dobu. To zna-
mend, Ze na dany ¢asovy dsek zndte va§ "Kriticky vykon (KV)" a postupnym tréninkem na
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této hranici nebo v tésné blizkosti se vaSe schopnost pracovat pii této zdtézi zlepsuje. A
jelikoz trénink pii KV zlepsuje ostatni fyziologické parametry, zlepsuje se také celkova
kondice. Pouzijme dali piiklad, abychom tomu jesté lépe porozuméli. Vime, Ze vykonnost
na drovni anaerobniho prahu se zvySuje pfi trénovani na této hranici, coz je de facto vyna-
loZeny vykon, ktery se zpravidla dd udrZet po dobu 60 min. u zdatného jezdce. Tim, Ze
zndme svij KV po dobu 60 min., je mozné trénovat s pouZitim pi'esného piistroje na méreni
vykonu optimdlni zatiZenf fyziologického systému, ktery limituje anaerobni prah. Neni to
dobry ndpad, pravidelné zkouset nepretrzité 60 minutové cvi¢eni na trovni vaseho KV, ale
rozloZeni tohoto tréninku na intervaly je pomérné efektivni. Takovyto trénink mtize obsaho-
vat b intervalt po 12 minutdch, kazdy s 3 minutovou regeneraci. Vykon udrzujeme v tzv.
“Tréninkovych zéndch”, které predstavuji +/-5% odchylku od pramérného vykonu pro dany
casovy interval. Jestlize je 60 minutovy primérny vykon 300 watti, nazvéme tuto konkrétni
zénu jako "KV60” s hodnotou 285 - 315 wata.

300x0,05=15
300-15 =285
300 + 15 =315

Stejnym zptisobem mohou byt uréeny zény KV pro jiné intervaly, které pomahaji zlepovat
celkovou trovern organismu. Navrhované zény KV jsou 12 sec. (KV 0,2), 1 min. (KV 1), 6
min. (KV 6), 12 min. (KV 12), 30 min. (KV 30), 60 min. (KV 60), 90 min. (KV 90) a 180
min. (KV 180). Kazdy tento KV lze jednoduse urcit tak, Ze vyddte maximadlni usili po piedep-
sanou dobu s pouZitim piistroje Powertap a vypocitite zony tak, Ze priddte a odeberete 5% z
pramérného vykonu. Stanoveni delich ¢asovych tseku je pomérné btizné urcit béhem
delsich tréninku, ale ukazuje se, Ze tyto z6ny mohou byt piesn¢ odhadnuty pomoci
Kritickych vykonu z KV 12 - KV 60.

Tabulka 1 popisuje jak mohou byt tyto KV vykony pouZzité v tréninku zaloZeném na "typech
tréninku" ( jak je to popsané v mych knihdch The Cyclist’s Training Bible, The Mountain
Biker’s Training Bible a Triathlete’s Training Bible).

Urceni Kritického vykonu

Va3 KV pro kazdy c¢asovy tsek miize byt urcen i pouhym prevedenim vykonu ze zndmého
casového tseku na jiny ¢asovy tsek s pouZitim intervalového rezimu Powertapu (neni tedy
nutné méfit viechny ¢asové tseky). Stanovenim 5 ¢asovych tsektt - KV 0.2, KV 1, KV 6, KV
12, KV 30 ndm vznikne sklon kfivky a pomiize ndm promitnout ostatni KV. Tyto testy muiZete
provéddét ve dvou- nebo tifdennich cyklech na konci odpocinkového tydne kazdého tietiho
tréninkového tydne ze 4. Zaznamenejte si vysledky do Prilohy A na konci této prirucky.

Je dulezité provadét testovani za shodnych podminek. To znamend, Ze zptisob regenerace,
denni hodina, jidlo pfed testem, pocasi, trasa a zptisob zahtiti by se mély co nejvice shodovat
s podminkami v pfedchadzejicim testu (nicméné muzete pouZivat rtizné kombinace prevodi
na piehazovacce béhem testu). Jednim ze zpusobii jak zabezpecit shodné podminky, je
pouziti domdciho trenazéru. Velkd vyhoda vyuziti Powertapu spocivd ve skute¢nosti, Ze z
kteréhokoliv domdciho trenazéru vytvoii testovaci piistroj laboratorni kvality.
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Kriticky Typ tréninku Typ zatizeni Fyziologické zmény
vykon
CP 0.2 Vykon nelaktdtové-anaerob- [rozvoj rychlé kontrakce svalt
) nf -zvySeny rozvoj svalového vldkna
-zvyseny neurologicky odvod
CP1 | Anaerobni vykonnost | laktdtové-anaerobni [-zlepsené odbourdvani lakeitt
Rychlost -zvysené hromadéni laktdtu v krvi

-vyvoj svalil
-zlepSeni hospoddrnosti organis-
mu

CP6

Anaerobni vykonnost
Sila

aerobni kapacita

-zvySeny rozsah pulzu

-zvySeni glykolitickych enzymu
-zvétseny objem krve

-zlepSeni hospoddrnosti organs-
mu

CP12

Anaerobni vykonnost
Sila

aerobni kapacita

-zlepSeni vydrze

-zvySeni tempa

-rozvoj pomalé kontrakce svalt
-zvySeni okyslicujicich enzymu

CP30

Svalovd vykonnost
Sila

aerobni, anaerobni

-zvySeni laktitového prahu
-rozvoj pomalé kontrakce svalti
-zvySeni okysli¢ujicich enzymu
-zlepSeni hospoddrnosti organis-
mu

CP60

Svalova vykonnost

aerobni, anaerobni

-zlepSeni odolnosti

-zvySenti laktitového prahu
-zvySeni okysli¢ujicich/glykolitick-
ych enzymu

CP90

Aerobni vykonnost
Svalova vykonnost

aerobni

-zlepSeni vydrZe

-zvySeni laktitového prahu
-zvySeni okyslicujicich enzymu
-rozvoj pomalé kontrakce svalt
-zvySeny rozvoj tkanf

CP180

Aerobni vykonnost

aerobni

-zvySeni odolnosti kardio-
vaskuldrniho systému

-rozvoj pomalé kontrakce svali
—zvySeni okyslicujicich enzymu
-zvySeny rozvoj tkani

-zvySeni obsahu svalové energie
-rozvoj kapildr

<0.5x
CP1

Aktivni odpocinek

aerobni

-odstranéni metabolického odpo-
du
-regenerace
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Existuje néco jako krivka zauceni procesu urceni a testovani KV. Je mozné, Ze a7 se pokusite
poprvé zajet ¢asovku v ur¢eném c¢ase, nasadite bud piili§ vysoké nebo pfili§ pomalé tempo -
pravdépodobné to vysoké. Toto tempo zpusobi, Ze vim dojdou sily dfive, nez se ¢asovka
ukonc¢i nebo skoncite s prili§ velkou rezervou energie. Primérny vykon, ktery jste vyproduko-
val, proto nebude spravnym obrazem vaseho vysledku pro dany KV. Cim ¢astéji se budete
pokouset provadét testovani dseki, tim spolehlivéjsi budou i vase vysledky a tim i z6na KV.
Co délat, kdyz se rozjedete pfrili§ rychle a dojdou vam sily? Ukoncete testovani ihned jakmile
ucitite neschopnost udrzet vykon a zapiste vas dosaZzeny pramérny vykon a vysledny ¢as. Toto
muize dobie poslouZit jako vychozi informace pro ostatni testy v jinych ¢asovych intervalech.
Na konci testovani byste mél byt schopen zndt va§ primérny vykon pro libovolny ¢asovy inter-
val (toto je znalost, kterou musi ovlddat viichni zkusent jezdci). Poté, co jste si stanovili krit-
icky vykon v kazdém ¢asovém tseku, je uZite¢né si vytvorit jakysi "profil". Je to graf, ktery
porovnavd KV s ¢asovym tsekem tak, aby zjistil vasi souc¢asnou kondici a predpovédél netesto-
vané Casové tuseky. V Priloze B je graf, ktery muzZete pouZit na vytvoieni osobniho profilu. Na
obrdzku 7 je uvedena ukdzka osobniho profilu hypotetického jezdce.

e

Obrdzek 7: Typicky osobni profil jezdce

Vsimnéte si na Obrdzku 7, Ze jakmile stoupd ¢asovy usek z 12 sec. na 180 min., vykon klesd.
Také si poviimnéte, Ze jakmile se ¢asové hodnoty bliZi aerobnim stupiitim, které zac¢inaji
zhruba na Sesté minuté, kiivka se stavd plochou. Toto umoziniuje predpovidat stupné
Kritického vykonu pro delsi tseky bez potieby vykondvat tyto ndrocné ¢asovky. Mizete
napiiklad pouZit P¥ilohu B k vypoctu vaseho KV 180 pomoci vykonu KV 30. Velmi zajimava
vlastnost tréninku pii pouZiti méreni vykonu je skute¢nost, Ze vykon je mnohem citlivéjsi
ukazatel kondice nez je tomu u srde¢niho tepu. To znamend, Ze kdyZ se vam zlepsi nebo
zvysi kondice, vdmi stanovené zény KV se budou ménit odpovidajicim zptisobem. Proto je
nutné pravidelné kontrolovat va§ KV testy. Doporucuji to provadét kazdy treti az ¢tvrty tyden
v rdmci vSeobecného pripravného tréninkového cyklu a v ramci specifického pripravného
cyklu na zdvod. Nejlepsi ¢as pro testovdni je na konci odpocinkového tydne, kdy je
pravdépodobné, Ze budete plné odpocinuty. Zény KV jsou pro dalsi tfi az Ctyfi tydny
tréninku zaloZené na vysledcich z tohoto posledniho testu. JestliZe se zlepsi kondice, méli
byste pozorovat pfi zndazornéni KV, Ze krivka grafu se posouva smérem nahoru z jeji ptivodni
pozice. Jinymi slovy, pramérny vynaloZeny vykon je vyssi. ZvySeni nemusi byt vidy platné pro
cely graf - KV v ur¢itych ¢asovych tsecich se mtiZe zlepsit rozdilné.

Trénovani pomoci Kritického vykonu
Zpusob, kterym pouZivime Kriticky vykon pro trénink zdvisi stupni vasi fyzické kondice a na
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vaSem zavodnim programu. Napiiklad jestlize budete provddét jizdu na silnici, nejdulezitéjsi
parametry jsou vykon, aerobni a anaerobni vykonnost (viz Tabulka 1, podrobnosti naleznete
v mych knihdch ).

Predpoklddejme, Ze vas vykon a aerobni vykonnost je na odpovidajici drovni, ale vas vykon
limituje anaerobni vykonnost a piedev§im odbourdvini laktdtu béhem dlouhych sprinta a
kratkodobého zvyseni vykonu. Z tabulky 1 je mozné zjistit, Ze toto lze zlepsit jestliZze orientu-
jeme trénink v dsecich KV 1. To znamend, Ze v dobé pied zdvody by mél byt trénink KV 1
zahrnut do tréninkové piipravy.

Nicméné Va3 trénink by také mél obsahovat KV 0.2 a KV 6, jelikoZ timto lze zlepsit parametry
vhodné pro jizdu v kritériich. Cést tréninku by méla byt vénovand trénovani déletrvajictho
KV, jelikoZ zdvod trvd vétsinou 1 hodinu a odehrdvd se v aerobnim pdsmu. Nicméné

rychlost coZ byvd zdsadnim parametrem pro tspéch v zdvodé.

Z6ny Kritického vykonu mohou téZ pomoci pii zdvodéni. Nejlépe je lze vyuZit pti ¢asovkdch,
které vyzaduji béhem zdvodu rovnomérné zatizeni na maximadlni vrovni. K¥ivka vaseho grafu
vdm tak umozni piedvidat pramérny vykon pro tento zdvod. Mozni zjistite, Ze pii zdvodé jste
schopen zlepsit va§ predpovidany vykon nez byste o¢ekdval na zdkladé testovani KV v
tréninkové fazi. Je zndmo, Ze pii zdvodu se poddvaji nejvyssi vykony, coz odpovida diive
zminovanym 5% piipo¢itanych k vasemu pramérnému vykonu pii urc¢ovani KV.
Pravdépodobné se budete pohybovat velmi blizko této horni hranice zény.

Samozi'ejmé trénink musi obsahovat i ¢as na regeneraci, abychom predesli extrémnimu
vycerpdni organismu.

Pozor na pretrénovani

Pro zodpovédného cyklistu je nejuzite¢néjsi provadét trénink v tydennich cyklech, které jsou
dostate¢né pro zlepseni kondice bez rizika pretiZzeni organismu. Nicméné neni to aZ tak
jednoduché, jelikoz prdah pretrénovanosti je zdvisly na vasi aktudlni kondici. Namaha, kterou
jste schopen vydrzet na zac¢dtku tréninkového cyklu (feknéme v listopadu) je velmi odlignd
od trovné dosahované v pozd¢jsim pifpravném obdobi (v dubnu). I zkusenému jezdci muize
trvat roky nez je schopen spolehlivé odhadnout svoji aktudlni trovén kondice.

Jelikoz se jednd o subjektivni pocit, posouzeni stupné kondice mutize byt komplikované.
Velmi ¢asto tréninkové nadieni muze pievazit raciondlni odhad, coz byvd nebezpec¢né. To
znamend , Ze obzvldsté v této situaci je mimorddné vhodné pouzivat pfistroj, ktery je schopen
dodat objektivni informace. Powertap zobrazuje velmi presné i hodnotu celkového vydeje

jednotky.

Je dulezité si na konci kazdé tréninkové jednotky zaznamendvat celkovy vydej energie.
Tydenni nebo mési¢ni analyzou téchto dat muZete presné urcit vase tréninkové limity, coz
vam umozni pldnovdni tréninku tak, abyste se pohybovali pod trovni extrémniho zatiZeni
organismu, které by vedlo k pietrénovani. Nezapomeiite do odhadu vaseho stavu zahrnout i
ostatni télesny stres (prdce na pracovisti, manudlni prace, psychicky stres).
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TRENOVANI POMOCI VYKONU A TEPOVE FREKVENCE

Nejlepsi vysledky dosihnete kombinaci tréninku pomoci vykonu a souc¢asného sledovani
tepové frekvence. Tepovd frekvence je velmi dulezity parametr pti dlouhodobém tréninku
na nizké drovni intenzity. Tento zpusob trénovani je vhodny pro stanoveni zakladni zitéze. V
obdobi zahdjeni tréninkové pripravy zaujimad tento zptisob trénovani vétsi ¢dst, v zivodnim
obdobi se jeho duleZitost snizuje.

JestliZe je cilem vaseho tréninku zlepSeni vykonu, zlepseni svalové vykonnosti, zlepSeni sily
nebo jizdy v anaerobnim pdsmu, je tieba pouzivat k tidaji o tepové frekvenci téZ udaj o
zméfeném vykonu.

Uvedme si piiklad, jak takovy trénink miZe vypadat. Reknéme, 7e potiebujeme zlepsit nasi
svalovou vyykonnost pro typ zdavodu jako je ¢asovka. Nejprve si oviem uvedeme nékolik zak-
ladnich tdajt.

Trénovani svalové vykonnosti pomoci vykonu a tepové frekvence

Existuje spole¢ny zdklad pro trénovdni v nizsi intenzité srde¢niho tepu a tréninkem pfi
vysoké zdtézi. Tento spoleény bod se nazyvd Svalovd vykonnost. SV je kli¢ovy parametr pro
jizdu pobliz anaerobniho prahu. Kombinuje schopnost maximadlni sily pti dlouhodobé aer-
obni vykonnosti.

SV je klicovym parametrem pro kazdého cyklistu. Jednd se o rozhodujici parametr v
zdvodech MTB, cross country, triatlonu, duatlonu - hlavné pro jizdu po rovnych tsecich. V
silni¢nich zdvodech parametr SV vétsinou také urcuje zdali se udrzite ve skuping, kterd svou
rychlost zvySuje nebo se propadnete dozadu. Také v dlouhych vyjezdech do kopce predstavu-
je parametr SV to, co vds udrzi ve skupiné udrzujici konstantni rychlost.

Nezdlezi na vaSem talentu pro ostatni sporty, jelikoZ SV piedstavuje kli¢ovy parametr pro cyk-
listiku. Dokonce i sprinter musi mit vysoky stupeni SV, coZ je nutnost, aby mohl bojovat v cili
zavodu o vitézstvi.

Nejvhodnéjsim zptusobem rozvoje SV se ukazuje kombinace tréninku s mérenim srde¢niho
tepu a aktudlniho vykonu. Jeden z davodt brdnici vy§§imu SV muiZe byt skutecnost, Ze jezdite
anaerobné. MiiZe to trvat nékolik minut, ale jestliZze jedete nad laktitovym prahem casto
pocitite laktdt az kdyz se zvysi vase tepovd frekvence (coz muze byt pozdé). Jestlize zvysite
svou aerobni vykonnost, budete schopen udrzet kombinaci prevodu a kadence déle - moznd
tak dlouho, Ze budete v ¢asovce rychlejsi, udrizite se s rychlou skupinou nebo se skupinou
stoupajici do kopce. Vase snazeni musi tedy vést k tomu, Ze vyménite nimahu v anaerobnim
pdsmu za ndmahu v pasmu aerobnim. JelikoZ aerobni vykonnost se nejlépe méif pomoci
méfice tepové frekvence a horni hranice vykonu pomoci piistroje pro méieni vykonu, jejich
kombinaci dosihneme nejefektivnéjsiho zptisobu tréninku. Typickym zpusobem jak toto
provadét je trénovat pomoci intervalt. PouZijte piistroj pro méieni vykonu pro urceni horni
hranice intenzity a méfic¢ tepové frekvence pro rozhodnuti, kdy md interval skoncit. Uvedme
si podrobnosti.
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Trénovani pomoci vykonu a tepové frekvence

Prvnim krokem pii tomto typu tréninku je stanoveni vykonu pro kazdy interval. Lze to
provést tak, Ze si stanovite cilovy vykon, ktery budete udrzovat béhem tréninku (na zakladé
zkudenosti z tréninku a zavodu, kdy jste méli pfistroj na méfeni vykonu s sebou). Jestlize
rozumite anglicky a zajimaji vds c¢isla, navstivte stranku http://www.analyticcycling.com a
podivejte se na odkaz "Power, given speed". Zde naleznete tidaje pro stanoveni vykonu nut-
ného pro udrZeni rychlosti s ohledem na hustotu vzduchu, ¢elni pozici, brzdici koeficient a
ostatni vlivy.

Dalsim zptisobem muize byt vyuZiti standardni metody zény KV, jako je KV12 (coz je vykon,
ktery jste schopen - v toleranci +/-5%, udrZet 12 minut ). JestliZe jste jel na tento vykon v
prubéhu néjakého tseku ( ¢asovky ), bylo to jisté jen na par minut a pohyboval jste jste v
anaerobnim pdsmu. Nyni se pokusime udrzZet tento vykon na kratsi ¢as, nicméné pouze v
aerobnim pdsmu.

Napldnujte si 1x - 2x tydné zméreni péti intervalti na tomto stupni zdtéZze v pribéhu jednoho
tréninku. Testovdni muZete realizovat na jakémkoliv povrchu (silnice, terén, drdha),

nichZ budete provddét testovani méjte alespoii 72 hodin na regeneraci.

Kazdy interval jedte se zvolenym stupném vykonu a pokracujte dokud vase tepova frekvence
nepiekro¢i 3 tepy vas anaerobni prah. Regeneraci provddéjte volnym §lapanim po dobu,
kterd by méla byt zhruba ¢tvrtinovd, nez trval ¢as méfeného intervalu ( jestliZe interval trval 8
minut, ¢as na regeneraci by mél byt 2 minuty ).

S nejvétsi pravdépodobnosti nebudete schopen udrzet dany vykon po dobu celé série a ¢as
trvani intervalu se bude zkracovat. Nicméné to nehraje roli, jelikoZ vase kondice se zlepsuje
aintervaly se v ndsledujici sérii pravdépodobné prodlouZi, coz znamend Ze celkovy ¢as, po
ktery ktery jste schopen sndset danou zitéz, se zvysi. A to je to o co jde - o schopnost udrzet

vyssi vykon delsi dobu.

Za predpokladu, Ze jste si stanovil redlny cil a pfi ¢etnosti provadéni téchto intervaltt 1x-2x
tydné, splnite své cile v pritbé¢hu 6-10 tydnu. Jestlize ani do 12 tydnu jste své cile nesplnil,
muiZe to znamenat Ze bud jste pietrénovany nebo cile jste si stanovil neredlné.

TRENINK V ZONACH KRITICKEHO VYKONU

Nyni, kdyZ uz rozumite konceptu tréninku s mérenim vykonu, piejdeme k nejduileZitéjsi ¢dsti
tréninkového procesu - k trénovani zalozeném na méfeném vykonu. Ndsledujici postupy jsou
sefazeny do 6 kategorif, které odpovidaji Tabulce 1. Prvni tfi kategorie - Aerobni vykonnost,
Sila a Rychlost, jsou ty nejzakladnéjsi a mély by byt obsazeny ve vieobecné piipravé
tréninkového cyklu. Posledntf tfi - Svalovd vykonnost, Anaerobni vykonnost a Vykon, jsou jiz
pokrodilejsi kategorie, uréené predevsim pro zdvodni ¢innost, které se rozvijeji v ramci
pokrocilé tréninkové pripravy. Vyjimkou je Svalovd vykonnost, kterd miiZe za¢inat v pozdni
fazi veobecné pripravy a pokracovat v rozvoji v rdmci prokrocilé fize.

Nasleduje stru¢ny seznam mozZnosti jak vyuZivat informaci o vykonu béhem tréninku, tak aby
se zlepsila vase kondice. JestliZe tyto zdkladni postupy lehce poupravite ve smyslu Tabulky 1,
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jisté naleznete dalii metody, které vim budou moznd vyhovovat jesté lépe. Pfesny a podrobny
popis o tom jak pouzivat tepovou frekvenci a HVAZ pii opakovanych cvi¢enich naleznete v
knihdch The Cyclist’s Training Bible, The Mountain Biker’s Training Bible a Triathlete’s
Training Bible. Tyto knihy také obsahuji metody pro pldnovdni celych tréninkovych jednotek
béhem sezény.

Zahiivani a zklidnéni

Kazdé z ndsledujicich cvic¢eni vyziaduje, aby jste byl jiz zahtdty a rozvi¢eny nez za¢nete samot-
nd cvicent. V té nejjednodussi formé to znamend, Ze vykon se pohybuje pred zahdjenim
intervalti tésné pod drovni KV180 a postupné se zvySuje béhem prvnich minut tréninku.
Doporucuji provadét takovéto zahiivani alespoil 10 minut, nicméné redlnd délka by méla byt
vztazena k vasim moznostem a k délce tréninku. Zklidnéni je v podstaté opacny proces nez
zahtivani a mZe trvat i kratsi dobu.

Intervalovy rezim

Vias Powertap obsahuje pifmo intervalovy rezim, takZe velmi doporucuji se nejprve sezndmit
jak s nfim pracovat. Pri krdtkych intervalech (5 minuta méné ), muze byt velmi zajimavé sle-
dovat na obrazovce pramérny vykon, coz dd pomérné presnou piedstavu, jak va§ trénink pos-
tupuje. Pti déle trvajicich intervalech je lepsi sledovat na obrazovce aktudlni vykon, protoze
muiZzete sledovat a udrzovat vykon pro kazdy interval. Po skonéeni kazdého intervalu (bez
ohledu na to ktery pouzivdte) se vzdy ujistéte, Ze va§ primérny vykon se pohyboval v z6né
KV. JestliZe je pramérny vykon niZsi, musite se rozhodnout, jestli jste mohl jet 1épe nebo jste
se jiz pohyboval na své hranici. Jestlize se rozhodnete pro druhou variantu, je lepsi interval-
ovy trénink ukoncit.

Trénink aerobni odolnosti

Trénink aerobni odolnosti zlepSuje dychacf a kardivaskuldrni systém. Je zaloZen na dlouhych
a rovnomérnych jizddch pti nizké trovni vykonu.

Aktivni odpocinek. Jezdéte s lehkym pievodem po roviné ( nebo na domdcim trenazéru ) na
méné neZ polovinu vaseho KV 12 . Timto zptusobem lze urychlit regeneraci, zdleZi oviem na
vasi zku$enosti a drovni kondice.

Aerobni rozvoj a stabilizace. Jezdéte v roviné nebo mirné zvinéném terénu tak, zZe jste

schopen se udrzet na KV180. Pfi jizdé ve zvinéném terénu se bude vykon mirné lisit, ale mél
by ziistat na spodni hranici KV180. Toto jsou nejdelsi tréninky.

Rozvoj sily

Trénovani sily umozriuje rozvoj svalové sily. Stoupdni do kopcti na stfedni vykon se zaméiuje
na svalovy systém.
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Vykonnostni jizda kopcovitym terénem. Vyberte si trasu, kterd obsahuje stfedné tézké kopce
(6% stoupdnti trvajici nékolik minut), popiipadé silny protivitr, jestlize nemdte kopce k dis-
pozici. V prubéhu jizdy zustarite stdle v sedle, minimdlné hybejte horni ¢dsti téla a zapojujte
pouze nohy. JestliZze jedete v intervalech KV 6 - KV 30, udrzujte kadenci minimdlné na 60
ot/1min. Na rovindch jezdéte v KV 180.

Stoupdni na tézky pievod. Najdéte si kopec se sklonem 4-6%, ktery pojedete 1-3 minuty.
Zvolte si pievod, ktery vim sniZuje kadenci (ale ne pod 50 ot/1min), udrzujte KV 6 a
zdroven zustarite béhem jizdy stdle v sedle. Soustfedte se na plynulé slapdni. Po dosazent
vrcholu odpocivejte stejné dlouho, jako trvala jizda. Jestlize s timto tréninkem zacindte,
za¢néte s celkovym ¢asem jizdy do kopce 6-10 min. (napt. 3x2 min.) Zkuseni jezdci mohou
pozdéji zvysit na 20-30 min. Dadvejte velky pozor na svd kolena a v piipadé problémii se tomu-
to cvi¢eni vyhnéte (nebo preruste).

Cviceni rychlosti

Trénink rychlostni schopnosti zlepSuje §lapdni a efektivitu jizdy na kole. Zaméfuje se na
procvi¢eni nervového a svalového systému tak, aby fungoval hladce a co moznd nejefek-
tivnéji. VynaloZeny vykon je pomérné nizky.

Roztaceni. Nastavte si lehky odpor a vyberte si trasu s klesajicim profilem (s vétrem v zidech
nebo na domdcim trenaZéru) a postupné zvyste béhem 30 sec kadenci do maxima . Nejvyssi
kadence je ta, pti které sedite jest¢ pevné v sedle (neposkakujete). Maximum udrZujte pouze
po dobu nékolika sekund a odpocirite si nékolik minut po kazdé fazi. Nékolikrdt opakujte.
Tepovd frekvence a vykon jsou nizké, coz oviem neni podstatné pro toto cviceni. Podstatné
je sledovani kadence.

Samostatna noha. Na domdcim trenazéru si poloZte jednu nohu na Zidli a $lapejte pouze jed-
nou nohou. UdrZujte kadenci 80 - 100 ot/1min a soustfedte se na vyhlazeni "mrtvého" bodu
Slapdnti tak, Ze se snazite tlacit palce dopfedu v momenté, kdy noha se bliZi hornf tvrati. Az
se za¢ne projevovat tinava, vyméiite si nohy a opakujte nékolikrdt. Tepovd frekvence a vykon
jsou nizké, nicméné nejsou diileZité pro toto cvi¢eni. Pozorujte kadenci.

Formovini sprintii. Na zacdtku jizdy provedte 6-10 sprintti na mirném klesdni nebo s vétrem
v zddech. Kazdy sprint trvd asi 10 sec. s nékolikaminutovou regeneraci. Zvolte si leh¢i pievod,
jaky byste normdlné pouzili pfi sprintu a soustfedte se na techniku. Vykon je KV 1. Cvi¢ent
provadéjte samostatné.

Terénné manipula¢ni schopnosti. Jestlize jste MTB jezdec, je predpoklad technického
ovldddni vaseho kola nutnosti. Jezdci MTB na vSech tdrovnich musi tyto dovednosti kazdy
tyden trénovat. Na zacdtku vieobecného piipravného tréninkového cyklu vyjdéte do parku a
provozujte skdkdni, vyskoky, otocky, balancovani a slalom. Pozdéji se vydejte do terénu a
procvicujte ty ¢innosti, které vam zpusobuji nejvétsi problémy. Tyto ¢innosti by mély byt
vykondvany pfi nizkém stupni vykonu na zac¢dtku tréninku. Nejlépe se trénuji, kdyz jste dobie
odpocati.
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Cviceni svalové vykonnosti. Svalovd vykonnost je kombinace aerobni vykonnosti a sily.
Projevuje se predevsim v pouzivini pomérné tézkych pievodu po delsi dobu. Je to klicovy
parametr pro uspéch v ¢asovkdch, silni¢nich zivodech a MTB. Trénink se provadi
rovnomérnymi jizdami v zéndch od KV 30 do KV 90.

Tempo. Na rovindch nebo na domdcim trenazéru provadéjte déletrvajici cviceni v KV 90 bez
odpocinku. Doporucujeme je zatadit do druhé poloviny tréninkové jednotky. Vyvarujte se sil-
nicim s hustym a regulovanym provozem. Béhem celé jizdy zustarite v acrodynamické pozici
a pouzivejte vasi nejpohodIngjsi kadenci pro ¢asovku. Za¢néte s 20 -30 minutovymi intervaly
a pokracujte az do 45 - 60 min. tak, Ze pridavite 5 -10 min. kazdy tyden. Toto cviceni muzete
provadét 2 - 3 krdt tydné.

Na relativni roviné nebo domdcim trenazéru absolvujte 3 -5 intervaly, které jsou dlouhé 6 -12
min. Intenzita je na KV 30 a kadence odpovidd vasemu tempu pfti ¢asovce. Po kazdém inter-
valu si odpocinte 2 -3 min. Odpocinkovy vykon je nizsi nez polovi¢ni hodnota KV 12.
Doporucuji tato cvi¢eni provadét v druhé poloviné vasi tréninkové jednotky. Jestlize s timto
cvi¢enim zacindte, celkovd delka intervaltt by méla byt 20 -30 minut (napt. 4 x 6 min.) Kazdy
tyden intervaly prodluzujte. Musite se citit pohodIné, pouZivejte aecrodynamicky posez a sle-
dujte va§ HVAZ tak, Ze sledujete va3 dech a vaSe osobni pocity. Toto cvi¢eni se muize
provadét jednou nebo dvakridt za tyden.

Intervaly rychlosti do kopcu. Toto cvi¢eni je podobné rychlostnim intervalim pouze s tim
rozdilem, Ze se provadi na dlouhém 2 - 4 % stoupdni. PouZivejte kadenci jako pfi ¢asovce a
nebo mirné nizsi. Pred tim neZ budete provadét tato cvic¢eni, dokoncete dvé nebo tii
rychlostni intervalové jizdy na roviné.

KfiZovy prah. Provddéjte na roviné s nizkou hustotou provozu, jezdéte 20 - 40 min. a stiidejte
KV 90 a KV 30 kazdé dvé minuty. Pouzivejte kadenci jako pii ¢asovce a aerodynamickou
polohu.

Prah. Provddéjte na roviné s nizkou hustotou provozu a jezdéte 20 - 40 min. na KV 60.
Musite se citit pohodlné, pouZivejte aerodynamicky posez a sledujte va§ HVAZ tak, Ze sledu-
jete vas dech a vase osobni pocity. Slapejte kadenci, kterou obvykle pouzivite pii Casovce.
Nepokousejte se o prahovou jizdu jestliZe jste neabsolvoval alespon 4 rychlostni intervalové
cvicent.

Zména rychlostnich intervalii. Shodné s rychlostnimi intervaly pouze s rozdilem, Ze se méni
leh¢i a téz8i prevod kazdych 30 - 60 sec. Udrzujte KV 30 po dobu 60 sec, poté preradte na
téZ31 stupen prevodu a drzte po dobu 30 sec KV 12. Opakujte tento postup béhem kazdého
rychlostniho intervalu. PouZijte ¢asovkovou kadenci a udrzujte si aerodynamickou pozici.

Maximadlni délka trvani rychlostnich intervali pro toto cviceni je asi 30 min.

Cviceni anaerobni vykonnosti

Anaerobni vykonnost je kombinace aerobni vykonnosti a rychlostnich schopnosti. Jednd se o
schopnost udrzet efektivni a rychlou kadenci po delsi ¢as, tak jak to byvd u dlouhych sprintu,
intenzivnich stoupdnich do kopcti nebo velmi ndro¢nych ¢innosti, které se vyskytuji dalsich
typech zavodt jako MTB a jizda na drdze. Cviceni se vykondvaji na vysokém stupni vykonu.
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Vétsina intervalovych cvi¢eni na roviné muze byt také provozovina na domdcim trenazéru.
Jestlize je budete vykondvat venku, vyberte si cestu bez zastivek s mdlo nebo Zddnymi
kiizovatkami a s velmi malou hustotou provozu. Sledujte vZdy pozorné auta okolo vds, neza-
meéfujte se pouze na Powertap.

Tato cviceni byste neméli vykondvat vice nez dvakrit tydné (u vétiny jezdcti pouze jednou
tydné) a radéji se jich vyvarujte v obdobi 8 -12 tydnti pred dulezitym zdvodem. Piilisné

formy, nedokonceny rozvoj aerobni vykonnosti, zranéni, ¢asté nemoci a pietrénovani.

Anaerobni vykonnostni intervaly. Provozujte na rovné silnici bez zastdvek a semaforu ve 4 - 6
intervalech o délce 3 - 5 minut. Kadence je vysokd - vy$$i nez u anaerobni ¢dsti zavodu. Vykon
je KV 6. Odpocivejte stejné dlouho jako trval vas interval pii maximalné polovi¢nim KV 12.
Jestlize se vim HVAZ zdd nepochopitelné vysokd vzhledem k vynaloZenému vykonu,
ukoncete cvicent. Jinymi slovy, jestliZe se zdd cvicenf obtiZné&jsi neZ je obvyklé pro zénu KV 6,
je cas prestat. Také jestlize pramérny vykon u jednoho intervalu klesne pod zénu KV 6 a
soucasné HVAZ se zdd odpovidajici pro KV 6, je ¢as prestat.

Pyramidovy interval. Provddi se stejnym zptisobem jako predchdzejici intervaly pouze s tim
rozdilem, Ze intervaly jsou 1, 2, 3, 4, 5, 4, 3, 2, 1 minuty v KV 6. U kratsich pracovnich inter-
valli se zaméfte na horni hranici z6ny KV 6. Odpocinek po kazdém intervalu je stejné dlouhy
jako predchdzejicim jizda. Odpocivejte pii maximdlné polovi¢nim KV 12.

Intervaly kopcir. Po dukladném zahidti si najdéte 6 - 8 % stoupdni trvajici 3 - 4 min. a
absolvujte ho 4 - 8 krdt. Zustaiite v sedle s relativné vysokou kadenci, kterou pouzivite pro
zdvod. Vykon je na KV 6. Odpociiite si pfi sjezdu pfi maximdlné poloviénim KV 12 po dobu
3 -4 min.

Opakovani laktiatové tolerance. Provddéjte toto cviceni na domdcim trenazéru, na rovné az
mirné stoupajici silnici nebo proti vétru. Po dlouhém zahfivini, které obsahovalo nékolik
kratkych, ale vyraznych zrychleni, provedte 3 - 5 jizd se 40 sec. opakovdnim. Intenzita je KV 1,
kadence je velmi vysokd. Odpocinek po kazdém opakovini je 20 sec. v nejniz§i mozné zatézi.
Po kazdé sadé si odpociiite 5 minut lehkym spinningem na tirovni maximdlné poloviny KV
12. Celkové opakovidni by nemélo piesdhnout 12 minut. Pfi cvi¢enich na za¢dtku
tréninkového cyklu za¢néte asi 6 minutovym celkovym intervalem, jelikoz se jednd o
pomérné stresové cviceni. Prikladem tohoto cvi¢eni jsou napftiklad 3 sady po 40 sec
opakovdni vykonanych 4x s 20 sec odpoc¢inkem po kazdém opakovini a 5 min odpoc¢inkem
po kazdé sadé. Neprovddéjte toto cviceni ¢astéji nez jednou nebo dvakrit tydné a odpocinite
si alespoii 48 hodin, nez za¢nete s dalsim ndro¢nym tréninkem. Neprovddéjte toto cvicent,
jestlize trénujete méné nez dva roky.

Opakovani kopcu. Po dukladném zahidti naleznéte kopec se 6 - 8 % stoupdnim a provedte 4
- 8 jizd, trvajicich kazdd 90 sec. Prvnich 60 sec jedte v sedle v zéné KV 6. V poslednich 30 sec
prehodte na t&Z3i pievod, postavte se a rozjedte se na maximu zény KV 1. Kadence béhem
celé jizdy je pomérné vysokd, ale béhem poslednich 30 sec. by méla byt jesté vyssi. Duikladné
si odpocinte po kazdé jizdé alespon 4 minuty. Neprovadéjte toto cvicent, jestliZe trénujete
méné neZ 2 roky.

Simulace zavodu. Jezdéte se skupinou, kterd odpovidd vasi drovni. Povazujte to za zavod a
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vyuzivejte vSechny zény KV potiebné pro tuto jizdu. Ddvejte si pozor, jak se pfi tom citite.
Jestlize jste unaveny, jezdéte schovdn mezi ostatnimi jezdci nebo se odpojte a jezdéte sim.
Jestlize se citite dobie, jezdéte agresivné a pouzivejte vSechny zdvodni taktiky.

Trénink vykonu

Trénink vykonu kombinuje silu a rychlost. Jak jsme jiZz dffve zminili, vykon je schopnost
vyprodukovat vysoky stupeii prdce za kratky okamzik pouZitim pievodu jako je tomu u
sprintu, hlavné na krétké vzddlenosti. Tato cviceni jsou diileZitd pro zavody na drdze, MTB
sjezdy, kritéria, terénni sprinty a obecné na viechny udadlosti, které vyzaduji maximdlni a
okamzity ndrust vykonu. Cvi¢eni muizete provadét tiikrdt tydné podle vadi moznosti pouzivat
vysoké prevody (byly stanovena pomoci cvi¢enti sily rychlosti ve vieobecném tréninkovém
cyklu).

Vyskoky. Po dokonalém zahfidti provedte 3-5 sad 5-ti vyskok, celkové 15-25 vyskokii.
Soustiedte se na produkci vybusného vykonu od momentu prvniho oto¢eni peddlu. Kazdy
vyskok znamend 10-12 otacek kliky (kazdé nohy). Cvi¢eni provadéjte nad sedlem. Riditka
drzte dole. Kadence je velmi vysoka. Intenzita je KV 0.2. Odpocivejte 1 minutu mezi vyskoky
a b minut mezi sadami na maximdlné polovi¢nim vykonu KV12. Kazdy vyskok providéjte
naplno.

Porovnavaci sprinty. Do cvi¢eni aerobni vykonnosti zahrite nékolik 10-15 sekundovych
sprintt simulujicich zdvod, které vykondvite v KV0.2. Cviceni muZete provadét spolecné s
jinym jezdcem nebo se skupinou. Béhem jizdy provadéjte sprinty k vyznamnym misttim
podél silnice (napf. znacky). PouZivejte vSechny formy techniky sprintu a vyskoku, ale nyni
jesteé s vySsi intenzitou. Pro zlepSeni vykonu by jste mél dodrzovat alesporni 5-ti minutovy
odpocinek mezi sprinty.

Sprinty do kopcu. Na zac¢dtku cvi¢eni, po dobrém zahftiti, si najdéte kopec se stoupdanim 4-6
%. Provedte 8-12 sprinti, kazdy po dobu 8-12 sekund. Kazdy sprint rozjizdé&jte naplno po
dobu asi 5-ti sekund v pozici ze sedla. Kopec pokracujte ze sedla, na maximalni vykon a s
vysokou kadenci. Intenzita je KV0.2. Odpocivejte zhruba 5 minut v maximdlné poloviné
KV12. Cvi¢eni provadéjte naplno.

Sprinty pro kritéria. Zahfejte se a najdéte si silnici s ostrymi zatdckami a slabym provozem.
Provedte 6-9 sprintti po dobu 25-35 sekund, které obsahuji zatdcky piesné jako v kritériich.
Vidy vyhleddvejte optimdlni kiivku pritjezdu zatickou. Intenzita je KV1. Po kazdém sprintu
odpocivejte 5 minut a maximdlné v poloviné KV12. Cviceni muiZete provddét s jinym jezd-
cem, s kterym se stiiddte ve vedeni sprintu.

Kombinovana cviceni.
Dva nebo vice druhu cvi¢eni uvedenych diive lze kombinovat do jednoho tréninku.
Napriklad cvi¢eni aerobni vykonnosti vykonané v pozdéjsim vieobecném tréninkovém cyklu

muiZze také zahrnovat formy sprintit na zac¢dtku tréninku a jizdu v tempu v pozd&jsi ¢dsti.
Obecné feceno, na zacdtek tréninku je dobré zaclenit cviceni rychlosti, vykonu, sily a aerobni
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vykonnosti; aerobni a svalovou vykonnost trénujte na konci tréninku. Providéni kombino-
vanych cvi¢eni je pfinosné predevsim ve specifickém piipravném tréninkovém cyklu, kdy se
muiZzeme soustiedit na urcitou schopnost.

Domaci cvic¢eni

Témer viechna predchozi uvedend cvi¢eni mohou byt provozovana na domdcim trenaZéru.
Jednou z vyhod vyuZiti piistroje Power-Tap je skute¢nost, Ze umoziuje pieménit kterykoliv
trenazér na dokonaly tréninkovy testovaci pfistroj. Na obrazovce se vim zobrazuji stejné
funkce jako pfi jizdé po silnici (vykon, interval, ¢as, kadence, vzddlenost a vydand energie).
Na domdcim trenazéru muZete pouZivat své kolo, na kterém jste zvykly jezdit, takze neni
tfeba ménit zaZity styl jizdy. Kdykoliv také muZete sundat kolo z trenazéru a porovnat svoji
aktudlni vykonnost venku a uvnit. Domdci trénink md oproti tréninku na silnici a v terénu
své vyhody. Pti jizdé na trenazéru nepotkdte auta, semafory, psy, kopce a zmény vétru; i
defekty se stdvaji velmi ziidka. To vie déld z domdciho trenaZéru vyborny prostfedek pro
provadéni cviceni a pro testovani pokroku kritického vykonu. Dokonce lze trénovat drzent
téla béhem jizdy do kopce tak, Ze si zdvihnete predni kolo o 10-15cm (pozadavky na vykon se
neméni) . Jediné, co se nedd doma natrénovat je aecrodynamickd zpétnd vazba, kterou ziskdte
pouze pfi jizdé ve vétru a zlepSeni schopnosti ovlddani kola (napf. zaticeni, preskakovani).
Trénink na domdci trenaZéry jsou natolik spolehlivy, Ze mnozi $pickovi cyklisté béhem
celého roku provadéji alespon jeden trénink tydné doma. Doporucuji instalovat a zapnout si
jeden az dva ventildtory, aby jste pomohli udrZet teplotu téla.

Kdy skon¢it s cvicenim

Uz jste nékdy pocitili problémy béhem tréninku a nebyli jste si jisti zdali prestat a jit domu?
K nalezeni této odpovédi jezdci v minulosti porovndvali tepovou frekvenci s HVAZ a
rychlosti. Nicméné piesto existuji situace, kdy tyto tidaje neposkytuji feSeni. AZ teprve se
zaclenénim méfeni vykonu do tréninkové fize veskeré pochybnosti mohly zmizet . Jestlize
vas pramérny vykon nestac¢i na dosdhnuti zény kritického vykonu, popiipadé k dosazent
rozumncého cile, je ¢as skon¢it s intenzivni ¢dsti tréninku. Pravdépodobné nejste dostate¢né
odpocaty.

Bezpecnost

Velmi doporucuji se seznamit s funkcemi pristroje Power-Tap jiz doma, aby jste se mohl
polné soustiedit na sledovdni aktudlnich tidaju, které vds pravé zajimaji. Béhem jizdy
neustdle sledujte své okoli a nesoustiedte se pouze na obrazovku Power-Tapu. Jen tak se
muzete vyhnout nenaddlym kolizim.

Stanoveni cile

Uspéch v cyklistice zdle?f z velké &sti i na tom, jak presné jsou urceny vase cile. Méteni
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vykonu predstavuje nejefektivnéjsi metodu pro dosazZeni této piesnosti.

Nasleduji priklady specifické cilové vykonnosti a cviceni, které je tieba provddét, vyjadiené v
jednotkdch vykonu. K dosazeni pozadovanych vysledkt by se méla kli¢ovd cvi¢eni opakovat 1-
2x tydné po dobu 4-8 tydni.

Cil: Ujet 40km c¢asovka s pramérnym vykonem 320W.
Specializovany trénink: Jezdéte intervaly 4x10km s praumérnym vykonem 304 az 336W s 8
minutovym odpocinkem. Kazdy tyden snizujte intervaly o 30 sekund.

Cil: Vyjet strmé stoupdni vykonem 660W

Specializovany trénink: Jezdéte intervaly 5x2 minuty v 12% stoupdni s vykonem mezi 627 a
693 W. Mezi jizdami dodrzujte 3 minutové intervaly pro odpocinek. Kazdy tyden prodluzujte
interval jizdy o 10-20sekund.

Cil: Jezdit sprinty vykonem alesporn 1100W

Specializovany trénink: Zrychlete ze 400W na 1100W (nebo vice) béhem 12 sldpnuti (kazdé
nohy). Odpocirite si 5bminut a cviceni zopakujte 4-6x. Kazdy tyden snizujte pocet oticek o 1
Sldpnuti.

Slovo na zavér

Poté co za¢nete pouZivat Powertap, velmi rychle zjistite Ze vas trénink obsahuje mnohem vice
udaju vypovidajicich o vasem tréninkovém procesu a Ze jste schopen rozponat i nepatrné
zmény, které se projevi v aktudlni kondici. JestliZze ziskané tdaje podrobite podrobnému
zkoumadni, 1ze dokonce i pomérné piesné odhadnout vas potencidl v konkrétnim typu zavo-
du ( ¢asovka, kritérium, MTB...). Toto viechno nebylo do uvedeni piistrojii na méfeni
aktudlniho vykonu mozZné.

Seznam pouZité a doporucené literatury naleznete na internetové adrese
WWW.powertap.cz.
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Priloha A

Moje z6ny kritického vykonu KV

Délka KV

Primérny Zéna KV | Datum testu | Testovaci
vykon trasa

KV0.2

KV1

KV6

KV12

KV30

KV60

KV90

KV180

Vykon (waty )

BARER

Priloha B

Cas (minuty )

Strana 21




