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motor

pod kapotou

Prirovndni sportovce k zdvodnimu vozu mase sice znit ponékud
technicistné, nicméné pro vysvétleni zakladni fyziologie
zavodniho cyklisty se zd4 tento ptimér jako vhodny a nazorny.

Predstavte si, Ze chcete jezdit automobilové zavody, a tak jste si
poridili zdvodni viiz. V den nakupu je automobil schopen z4vodni
okruh ujet nejrychleji v ur¢itém ¢ase. Tento Cas jste schopni zmé-
fit zcela jednoduse - stopkami. Nicméné va&i ambici samozrejmé
je. ze spole¢né s tymem mechaniki cheete vykon vozu déle zvyso-
vat. Navic ho hodlate v zadvodé vyuzivat maximalné ucelné - na-
priklad potfebujete védét, do jak vysokych ota¢ek si mtzete dovo-
litjit, jakou bude mit motor spotfebu paliva, jak zménit pfevodové
pomery atd. Prosté potfebujete o vozu daleko
vice informaci, nez je pouhy nejrychlejsi cas,
za ktery dokaze viiz okruh objet - takZe se mu-

likost motoru. Nicméné schopnost tuto kapacitu vyuzit se mize
mezi sportovci vyznamné li$it (pii kolika otackach — kadenci §la-
pani - dosahuje jeho motor vykonnostniho optima?). Stejné tak
je rozdil, jaké sportovec vyuziva pro vykon Ziviny (je diesel, ktery
jede na tuky, anebo je benzin, ktery jede hodné na sacharidy?). Je
téz dilezité, jakou rychlostf Ziviny (palivo) spotfebovava a kolik
jich md v zasob¢ (jak ma velkou nadry, jak ji pfed vykonem na-
pInil?). Roli hraje i kvalita paliva, kterou do svého vozu tankuje
(kvalita stravy aneb oktanové ¢islo benzinu).
Pfesné toto jsou vsechno divody, pro¢ je
posuzovani jednotlivych aspekti vykonnos-

site podivat pod kapotu. Kdo ma Vysqké ti sportoved dulezité. Pokud chtéji sportovec
Zde narazite na prvni a pro vykon vozu diile- VO, max, ma a jeho trenér dosdhnout co nejlep$iho pokro-
Zitou skute¢nost - a tou je objem motoru. Cili velky motor. ku a chtéji maximalné vyuzit sportovetv po-

pokud jste si koupili viiz s objemem motoru je-
den litr, tak vite, e i pii nejlepsi vuli zdvody
Formule 1 nikdy nevyhrajete. Na druhou stra-
nu i sebevétsi motor vam nebude nic platny,
kdyz bude $patné vyladény ¢ dokonce bude
spatné fungovat - kdyz vozu Ferrari nebude
pracovat vSech 12 valcd, ¢ budou mit Spatné
naladény predstih, tak muZe i nastat situace,
Ze ho vyborné vyladénd Octavie muze porazit.

No a co se stane, kdy? jesté ke stejnému mo-
toru piiddme turbo? Stejné tak se mtZeme bavit o rozdilu mezi
pomalej$im dieselovym motorem, ktery md rozumnou spot¥ebu
nafty a velkou nadr, a supervykonnym vysokoot4¢kovym benzi-
novym motorem, ktery je sice nesmirné rychly, ale m4 obrovskou
spotfebu a jehoZ nddrz nebude dostate¢né velka. TakZe pokud si
tyto dva vozy daji z4vod na 1000 km, tak héadejte, kdo vyhraje,
kdyZ nebude mozné ¢asto a rychle tankovat palivo? No a jaky bude
mit na vykon vozu vliv kvalita vlastniho paliva? Podobnych ot4-
zek miiZzeme fesit velké mno¥stvi. Prosté feSime vyladéni motoru
a podminky, ve kterych bude nejlépe pracovat.

Zde se nachdzi ona vy%e zmin&na analogie cyklisty se zavodnim
vozem. Sportovec mé urcitou kapacitu pro vykon - je to jeho ve-

motor.
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A jak znamo -
lepsi nez mit
velky motor, je
mit jesté vétsi

tencidl, tak by méli tento proces posuzovani
vykonnosti povazovat za standardni soucast
sportovniho Zivota. Prosté by se méli pravidel-
né svému zavodnimu vozu divat pod kapotu.
Pojdme si nyni stru¢né shrnout, co vie pod ni
muzZeme nalézt.

KAPACITA CYKLISTY

PRO DANY TYP VYKONU

OBJEM JEHO MOTORU

Ur¢ujeme kapacitu sportovce dany vykon vykonavat. Obvykle

a nejcastéji méfime kapacitu aerobni, protoze vsichni cyklisté
jsouze svépodstaty vytrvalci (snad kromé specialistt sprintert na
draze). Aerobni vykonnost je pro vytrvalce alfou a omegou. Pokud
nemad dostate¢ny aerobni vjkon, vée ostatni je podruzné. Aerobni
kapacitu méfime stanovenim schopnosti organizmu, kolik doka-
Ze spottebovat kysliku na vrcholu z4tése - tento parametr ozna-
¢ujeme jako VO, max a métime ho v mililitrech kysliku za minutu
na jeden kilogram télesné hmotnosti sportovce. Zde plati, ze ¢im
vice, tim Iépe. Kdo ma vysoké VO, max, mé velky motor. A jak
zndmo - lep$i ne¥ mit velky motor, je mit je$té vétsi motor. Pro
vasi predstavu, abyste mohli uvazovat o tom, Ze muZete vyhrat
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Tour de France, tak vase VO, max musi byt jisté vyssi nez
80 ml/kg/min. Nejvys$si historicky namérené hodnoty se pohybo-
valy i nad 90, nicméné¢ otdzkami jsou jednak validita téchto mé-
reni a jednak i ddvéryhodnost samotnych sportovct, u kterych
byly tyto hodnoty naméreny (doping?). Test VO, max provadime
obvykle v laboratori - sportovec ma nasazenou specidlni masku
¢i ndustek a pres né mu je méfend spotieba kysliku pii postup-
ném zvysSovani zatéZe aZ do maxima.

U sportovct 1ze kromé aerobni kapacity mérit i kapacitu anaerob-
ni. Ta je stanovena za pomoci méfeni maximalni rychlosti produkce
laktatu a oznacujeme ji jako VLa max a métime ji v mmol/1/s. Tato
rychlost je stanovena pomoci kratkého maximalniho zatizeni, kdy
meéfime hodnotu krevniho laktatu pred zatizenim a jeho maximal-
ni hodnotu po ném. Tento parametr vSak stanovuje jen velmi mélo
laboratori. Coz je Skoda, protozZe nas muze nejen informovat, jaky
maximalni kradtkodoby vykon mtize sportovec
podavat, ale znalost VLa max mulize vyznamné
pomoci i pti rozhodovani o tom, o jaky typ za-
vodnika se jedna (u silni¢ai sprinter, klasikar,
vrchar do dlouhych kopct anebo u MTB zéavod-

Casto je nam

Idedlnim néstrojem pro stanoveni praht je provedeni laktato-
vého testu. Pri ném pii schodovité se stupnujici zatézi sportovci
mérime krevni koncentraci laktatu a z téchto hodnot pak sestro-
jujeme tzv. laktatovou ktivku. Jednda se o vySetieni technicky re-
lativné jednoduché, proto je 1ze provést nejen v laboratofi, ale téz
v terénu (coz je obrovska vyhoda napt. na soustfedénich, kde lze
S Vs’fhodou vyuzit pfenosné laktatové analyzétory) Trosku zélud—
zkuSenost a vzdélanost ve sportovni fyziologii. Knvka totiz do-
kaze vypravét i metabolicky ,pfibéh’, ktery se odehrdva za vy-
konnosti sportovce. Laktatovy test jiZ po fadu desetileti patti ke
.zlatému standardu” posuzovani vykonnosti vytrvalct a pokud by
v testovani cyklisty nemély byt realizovany jiné testy, tak vyset-
reni laktatové kiivky urcité ano.

Abychom byli védecky férovi, tak je tfeba zminit, Ze zminéné
prahy lze urdit i pti spiroergometrickém méte-
ni VO, max, stanovenim tzv. ventila¢nich pra-
ht (VT1 a VT2). Z vlastni zkuSenosti v$ak tyto
vysledky povazuji spiSe za orientaéni, navic je

k . jejich ziskani méné¢ praktické a technologic-
nik XC zavodnik anebo vice maratonec?). Na- touto s “;Pmou ky néaro¢néjsi nez pii provedeni laktatového
vic ndm VLa max muZe napovédét, na co se za- SpOl:t'OVCll testu (minimdlné je potieba velmi ndkladny
métit v dal§im tréninkovém procesu. starsich 50 let ptistroj).

V kontextu kapacit zdvodnika je treba zmi- kladena otézka, Schopnost cyklisty vyuzit svou anaerob-
nit je$té jeden parametr - a tim je kapacita zda jim tyto testy ni kapacitu se exaktné méti jiz hafe - tuto

pro vykondvani pradce nad anaerobnim pra-
hem. Tento oznac¢ujeme jako FRC (Functional
Reserve Capacity). ZjednodusSené fefeno se
jedna o mnoZstvi prace v kilojoulech, které
jsem schopen odvést nad anaerobnim prahem.
Tento parametr lze u zdvodnika nejlépe stano-

pomohou zjistit,
jestli mohou sviij
sport provadét
bez omezeni

a zda jsou zdravi.

schopnost pak spise vyhodnocujeme z trénin-
kovych a zdvodnich dat. Je ale opét jisté, Ze
i pfi naprosto stejné anaerobni kapacité¢ mtze
byt mezi dvéma sportovci zdsadni rozdil ve
schopnosti maximalni anaerobni vykon v z4-
vodé opakovat - jednou to dokaze kazdy, ale

vit, kdyZz ve svém tréninku a zadvodéni pouziva K tomu vsak co treba dvacetkrat?

meti¢ vykonu (wattmetr) - z nejlep$ich vyko- Wkonnostni testy 3 L

ni je stanovena krivka tzv. kritickych vykont uréeny IIEjSOll. SPOTREBA ZIVIN

a z ni je FRC vypo¢itdna. Parametr FRC v&ak BEHEM VYKONU

neni pouhou ukdzkou anaerobnich schopnos- SPOTREBA MOTORU

ti sportovce, jak maji nékteri obcas tendenci
mylné uvadét. Byt se jednd o vykon nad anae-
robnim prahem, tak je tento vykon vyznamné
podminén i aerobni kapacitou sportovce. Proto nelze FRC zamé-
novat s VLa max. Kazdy z téchto parametrt vyjadiuje néco jiného.

SCHOPNOST CYKLISTY
SVE KAPACITY VYUZIT
VYLADENI JEHO MOTORU

Jak jsem jiz zminil vy$e, velikost motoru mi nemusi byt moc
platnd, pokud ji nedokdzu tddné vyuzit. Nasim cilem je motor ide-
alné vyladit, aby poskytoval sviij nejlepsi moZny vykon. K posou-
zeni tohoto vyladéni a jeho nédsledné prenastavovani u sportovce
vyuzivame stanoveni tzv. praht. Tradi¢né stanovujeme prah ae-
robni a prah anaerobni. O jejich existenci a zptisobu posuzovani
se vedou dalekosahlé védecké debaty, je vSak jisté, ze se jedna
o urcité prechody ve vykonu pracujiciho organizmu, pii kterych
dochdzi k dalezitym funkénim a metabolickym zméndm. Znalost
prahu aerobniho (jaky na ném poddvam vykon ve wattech a na
kolika ho mam tepech) ndm napovi, jak se organizmus sportovce
chovd v dlouhodobé mirné zatézi (tedy zéné vytrvalosti). Znalost
prahu anaerobniho ndm zase napovi, jak se organismus chova
pti intenzivni zatéZi. Podle téchto prahtt mtzeme sportovci uréit
jeho spravné zony pro rizné typy tréninkd, navic znalost jejich
pomeéru vuci VO, max ndm napovi, jak sportovec aerobni kapa-
citu svého motoru skute¢né vyuziva. Cim vice z ni dokaze vyu-
zit, tim lépe - tzn. je znaény rozdil, zda cyklista dokaze vyuzit
na anaerobnim prahu 90 % svého VO, max anebo jen 70 %. Kdyz
budeme mit dva cyklisty se stejnym VO, max, tak hadejte, kdo
z nich v zdvodé vyhraje?
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Nejjednodussi zplisob, jak urcit spotiebu
energie za urcity ¢as pii dané intenzité vyko-
nu, je podle tabulek. Nicméné jednd se o pou-

hy odhad, ktery je obvykle dost nepresny. Daleko pfesnéji uz se
k energetické naro¢nosti vykonu miizeme dopracovat u cyklist1,
kteri vlastni méti¢ vykonu. Protoze je vykon vyjadfenim prace od-
vedené za Cas a prace cyklisty odpovida ur¢itému dilu preménéné
energie (nejsme 100% ucinny stroj, ale zhruba tak z 20-25 %), tak
muzeme po kazdé jizdé na svém cyklocomputeru vidét mnozstvi
energie, kterou jsme do tréninku ¢i zavodu investovali. Je mozné
i stanovit, kolik se na této energii podilelo sacharidl a kolik tuki.
Toto méreni je vS8ak mozné pouze v laboratornich podminkach piti
spiroergometrickém meéreni. Jen pro vasi predstavu - pii inten-
zivnim vykonu okolo anaerobniho prahu spotfebovavate klidné
200-250 g sacharidfi za jednu hodinu. To jsou dvé plné dlané glu-
koézy (hroznového cukru).

SCHOPNOST CYKLISTY SE

PREDZASOBIT SACHARIDY

A SPRAVNE A VCASEE DOPLNIT
VELIKOST JEHO PALIVOVE NADRZE A JEJi
DOPLNOVANI KVALITNiM PALIVEM

Je tedy zjevné, Ze sacharidy hraji ve vykonu cyklisty klicovou
roli. Jakmile mi uplné dojde zasoba svalového glykogenu (vy-
prazdnil jsem nadrz), tak jsem se zdvodem skoncil. A jak jiz bylo
naznaceno, spotreba sacharidd je béhem intenzivniho vykonu
obrovska. Proto je dtleZité jich mit na zdvod dostate¢nou zadsobu
(v podobé svalového a jaterniho glykogenu) a umét je v prabé-
hu zavodu spravné dopliiovat. MnoZstvi glykogenu ve svalech 1ze
presné stanovit za pomoci svalovych biopsii, ale to je cesta ¢isté



védeckd a v bézné denni rutinné nepouzitelna. V posledni dobé
se diskutuje o moznosti stanoveni zasob glykogenu ve svalech za
pomoci ultrazvuku, ale pfesnost této metody je nékterymi autory
zpochybnovéna. Idedlnim néstrojem k analyze téchto skute¢nos-
ti je tedy peclivy rozbor nékolikadenniho sportovcova jidelni¢ku
a uprava jeho stravovacich ndvyku. Vysledkem rozboru by pak
mélo byt doporuceni, jak jidelni¢ek upravit, aby odpovidal indi-
vidudlnim néroktm sportovce.

MA TESTOVANI CYKLISTY NEJAKA
ZDRAVOTNI OMEZENI A JAK PRIJIT NA

b~

TEST PRIPRAVENY?

Kazdy sportovec podstupujici zatézové testovani must byt do-
statené odpocinuty, energeticky a tekutinové doplnény a piede-
v8im zdrév. Nedodrzeni téchto skute¢nosti by vedlo k ziskani ne-
relevantnich dat a navic, vzhledem k tomu, Ze se béhem testovani
Casto dostdvdme az do maximalnfho zatiZeni organismu, tak by
v pfipadé choroby mohlo byt pro sportovce i zdravotnim rizikem.
Cyklistim obvykle doporu¢ujeme, aby cca 3-4 dny pted testem
netrénovali prili§ tvrdé ¢i nezavodili. Den pred testem je vhodné
zaradit bud lehky kompenzacéni trénink ¢i uplné volno. Rozhodné
neni vhodné rano pred testem vynechat snidani, ¢i ji mit zaloZe-
nou jen na bilkovindch a tuku bez dostate¢né davky sacharidi.
Samoziejmosti je kvalitni pitny reZim pfed testem.

EXISTUJI NEJAKA VEKOVA 4
SPECIFIKA TESTOVANI CYKLISTU?

Urcité ano. Hodné zalezi na vnitinich postupech dané zatézové
laboratore, ale jisté je vhodné vychdzet ze znalosti biologického
vyvoje organizmu a téz specifik tréninku v dané vékové skupi-
né. Napiiklad na nasem pracovisti obvykle u déti a mladeze do
15 let neprovadime vysetfeni laktatového testu, ale provadime
pouze stanoveni VO, max. Divodem je skute¢nost, Ze déti pfi
nedokonceném vyvoji jeSté nemaji dostate¢nou enzymatickou
vybavu pro vyrazné anaerobni vykony, a tak je jejich produkce
laktatu nizsi. Vyhodnoceni laktatové ktivky podle standardu pro
dospélé by pak nemuselo ptinést relevantni data a trénink podle
nich by mohl vést k pretizZeni ditéte. Navic nepovaZzujeme za ptilis
vhodné, aby byl trénink déti pili§ brzy svazovan néjakymi nameé-
fenymi parametry (a z nich vyplyvajicimi tréninkovymi zénami).
Vérime, Ze takovy pristup piindsi vykonnostni i zdravotni rizika
spojend s v soucasné dobé bohuzel velmi ¢asto vidanym feno-
ménem tzv. (pfed)¢asné specializace mladeze ve sportu. Proto za
vhodné povaZzujeme pouze 1x ro¢né stanovit VO, max, abychom
sledovali, zda se dité rozviji sprdvnym smérem a Ze ma k vytrva-
lostnimu sportu tu spravnou dispozici.

Toto ¢islo casopisu se téZ vénuje specifické skupiné sportovca
vys$Sich vékovych kategorii (nad 50 let). Pokud je takovy ,vete-
rdn" zdrav, tak nejsou zadné dtivody neprovést vykonnostni tes-
ty dle béZnych postupi. Casto je ndm touto skupinou sportovct
kladena oté4zka, zda jim tyto testy pomohou zjistit, jestli mohou
svlj sport provadét bez omezeni a zda jsou zdravi. K tomu viak
vykonnostni testy uréeny nejsou. Ty slouzi skute¢né jen a pouze
k posouzeni vykonnosti. Pokud ma sportovec pfed svym prvnim
zatézovym testem o svém zdravi pochyby, tak mu doporudujeme,
aby se nejdrive nechal vysettit svym praktickym lékafem (¢i jes-
té 1épe télovychovnym lékarem), anebo aby se poradil se svym
specialistou, pokud uz néjaka konkrétni zdravotni omezeni ma.
V priubéhu testu je u rizikovych sportovct vhodné provadét kon-
tinualni monitoring EKG, idedlem je provést zatézové EKG jesté

pfed vykonnostnim testem pravé vyse zminénym specialistou
kardiologem ¢i télovychovnym lékatem.

CO RICI ZAVEREM?

Z vyse uvedeného vyplyvd, Ze vySetfovani aspektd, které ovliv-
Huji sportovcovu vykonnost, je pro jeho kariéru nesmirné dalezité.
Musime zndt cyklistliv potencidl, jeho silné i slabé stranky a také
skutecnosti, které jej v jeho ptipadé ovliviiuji. Bez nich Ize jen tézko
dalsi vyvoj cyklisty pfedvidat a tispé$né tréninkem modulovat tak,
aby se sportovec dale zlep$oval. Kvalitné provedené zatézové tes-
ty pomohou posoudit tedy nejen to, kde se aktudlné s vykonnosti
a jejimi jednotlivymi slozkami sportovec nachdazi, ale téz to, kam
a jak mé svij trénink dale sméfovat. Pro béZnou denni tréninkovou
rutinu je u cyklisty kli¢ové stanoveni jeho individualnich tréninko-
vych zén - musime védét, v jakych tepech a wattech se nachazeji
jeho jednotlivé zény vykonnosti (zotaveni, dlouhodobd vytrvalost,
tempo a nad anaerobnim prahem). Samoztejmé, Ze tyto zény ne-
jsou ¢iselné zcela ostie ohranicené jednim konkrétnim tdajem tepu
¢i vykonu, ale presto je jejich znalost dilezitd pro kvalitni struk-
turované pldnovani tréninku a konkretizaci tréninkovych motivii.
Zasadni je, aby toto stanoveni individuélnich zén dob¥e fungovalo,
mit vZdy pro jejich stanovenf aktudlni data - nelze napiiklad po
mezisezoénni pauze, kdy zahajuji zdkladni trénink, vychazet z dat,
kterd byla ziskdna v obdobi nejlepsi zdvodni vykonnosti cyklisty.
TotéZ samoziejmé plati i naopak. Zatimco prvni p¥stup by vedl
k tréninku v nespravnych (vysokych) intenzitach, k prili§ rychlé
gradaci formy a riziku pretrénovani sportovce, tak druhy ptistup by
vedl k tréninku v intenzitdch neimérné nizkych a nerozvojovych.
Proto je vykonnostni testy vhodné realizovat pravidelné a nejlépe
nékolikrat do roka. Na nasem pracovisti obvykle doporucujeme
minimdlné dva laboratorni testy béhem jednoho roku - prvni pro-
vadime nékolik malo tydnt po zapracovani do zdkladni vytrvalosti
(obvykle pri typické cyklistické sezéné se jedna o prelom listopa-
du a prosince) a dalsi test jiz po zapracovani do intenzit v predza-
vodnim obdobi. V mezidobi je pak idedlem doplnovat tato ,indoor"
data o pravidelné testy provedené venku (pokud zdvodnik vlastni
wattmetr, Ize provadét testy maximalniho vykonu na rzné dlouhé
¢asové useky).

Zasadni je uvédomit si klicovou skute¢nost - pouhé zméieni
parametrd zdaleka nestadi. Je jen za¢dtkem. Tato méieni je prede-
vSim nutné dobre interpretovat a hlavné spravné aplikovat do tré-
ninkového procesu. K tomu je zapottebi vzdélanost ve sportovni
fyziologii a v tréninkovém procesu, je dilezita i znalost zdvodni-
ho prostredi daného sportu. Je nutna spoluprace mezi odborniky
z laboratore a trenéry, je nezbytné jejich vzdjemnd komunikace.
Nikdy téZ nesmime opomenout, Ze vysledky méfeni museji byt
srozumitelné vysvétleny samotnému zavodnikovi, aby je vzal je
za své, a tak je spravné aplikoval do svého kazdodenniho trénin-
kové procesu. Pokud nejsou tyto podminky splnény, pak je vét-
Sina méreni pouze zdplavou bezcennych ¢isel. Pokud se tedy po-
drzim dvodni analogie zdvodniho vozu se zavodnikem, tak preci
kaZzdy chceme z motoru svého vozu dostat maximum, ne?
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