Mobzete stale bicyklovat a nezlepSovat sa alebo sa

lepsi vykon.

to nebehd, ten aspoil
bicykluje. Pohy-
bové trendy st na
lovensku jasné. No
keby Peter Sagan netrénoval
sofistikovane a efektivne, ani
zdaleka by nebol taky dobry.
Ato teda je!
,Ked som zacinal, budci
profesiondlny cyklista mohol
robit len jedno: bicyklovat,
bicyklovat a bicyklovat,”
hovori dnes cyklisticky
tréner a Sportovy diagnos-
tik najvyssej, prvej triedy
Mgr. Juraj Karas, PhD.
Na vlastnom tele spoznal
ucinky nespravneho tré-

ningového planu. Bol stale chory
ana zranenie, ktoré ho odrovna-
lo, stacila hodina gymnastiky na

fakulte telesnej vychovy a Sportu.

,Pét rokov som aktfvne nebicyklo-

val, ale o to viac ¢asu som venoval
$tudiu efektivneho tréningu,*
predstavuije to, Co v praxi aktivne
ztirocuje. Opét pretekd a aj vitazi,
tak ako jeho zverenci.

VIETE, NA COM STE?
Méte doma budticeho profesio-
ndlneho cyklistu? Ked bude mat
desat rokov, Sportova diagnostika
vam odpovie. Dovtedy nech sa
$portovo rozvija radSej vSestran-
ne. Alebo vés zaujima, ako ste na

Peter Sagan ug $tvrty rok ukazuj"svoje kvali;ty aj na Tour de France.

budete menej trapit a podavat o Styridsat percent

tom a ¢i zvladnete cyklodovolen-
ku? Sportova diagnostika je ho-
tovd veda plnd ¢isel, ktorym vSak
musite trénersky rozumie.

je zatazovy
test. Prezradi vdm, ako na tom
cyklisticky ste, ¢i mate na viac a ak
ano, akym tréningom to dosiah-
nete. ,Bicyklujete na trenazéri.
Specialne koleso je prepojené

s poc¢itatom, do ktorého sa zbiera-
ju aj hodnoty srdcovej frekvencie
z hrudného pasu. V priebehu nie-
kolkych mintit sa Styri- az sedem-
krat odobera krv z ucha, aby sa
urdila hladina laktatu, ktory vas
metabolizmus produkuje pri
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