zataZeni," zbiera profesional

z Proefekt timu informécie, z kto-
rych vyhodnoti vase parametre

a tréningové zo6ny. ,,Zistim ma-
ximalny aerébny vykon vasho
;motora’, teda VO,max — aké ma-
ximum kyslika dokazete vdych-
nuf a zaroven vyuzit na kilogram
svojej telesnej hmotnosti za mind-
tu. Hodnota vypoveda o komplex-
nej spolupraci srdcovo-cievneho,
dychacieho a svalového systému
$portovca. Svetové vytrvalostné
$pi¢ky majti 87 ml/kg/min., Pefo

Aby ste ¢o najlepsie sliapali, koleno
musi byt v presne nastavenom bode
nad peddlom.

Aby bol cyklista perspektivny aj z dlhodobé- =
ho hladiska, nedosiahol rychly a krdtky

vrchol, potrebuje mat dobrii zdkladriu, na

ktorej sa méze budovat tréningovy pldn.

m4 83, beznd populdcia dosahuje
asi polovicu,” prechddza Juraj
Karas k podstatnejsiemu tidaju:
parametra mechanického vyko-
nu, ktory telo produkuje pri maxi-
mélnej spotrebe kyslika. ,,U Peta
sa blizi k siedmim wattom na kilo-
gram telesnej hmotnosti,” vypoci-
tava Juraj Karas, ¢o pri Sagano-
vych 74 kilogramoch predstavuje
absolutny vykon 518 wattov.

anaerébneho vykonu pukl
vyznam najma pre vrcholovych
cyklistov. Sved¢i o tom, ako dlho
dokaze telo pracovat na dlh -

v anaerébne;j faze, bez pristupu
kyslika. , Kazdy organizmus je
schopny pracovat nad svojim
VO,max. Napriklad u Pefa Sagana
je to rozhodujtici tromf,* tvrd{
Juraj Karas. Este aj v zavere Sest-
hodinovych pretekov dokaze par
minut produkovat okolo

500 wattov, zaverecnych dvesto
metrov zaspurtuje dokonca s prie-
mernym vykonom aj
1300 wattov.

J ST urcuje opti-

mélnu frekvenciu $liapania.
ZjednodusSene poveda-

né, ako intenzivne sa vam
musia tocit peddle, aby ste
podali svoj najlepsi vykon.

Sedadlo md

byt vo vodo- 0d flexibility
rovnej polohe. to1q xdvisi aj
nastavenie
tvys"ky kormidla.

Ked sa krv odoberd
zucha anie z prsta, |

je to pre cyklistov
. prijatelnejsie. |

Je to velmi individualne, zavisi
to od typoldgie svalovych vlaken
a intenzity zatazenia,“ hovori
tréner. No na to, aby ste efektivne
pedalovali, musite aj spravne se-
diet. Komfort je ovela doleZitejsi
ne7 hmotnost a cena bicykla. Ci
uz vam ide o rychlost jazdy, alebo
nie. ,,Cfm je bicykel fah3i, tym je
drahsi, no podstatnejsie je, ako
ho méte individualne nastaveny,”
mieni Juraj Karas. DoleZité je, aby

Jurajov zverenec
Juraj Tomca

sa z hokeja
preorientoval na
triatlon. Rok a pol
spolu efektivne
trénuju. Stihol

ug byt stvrty na
prestiznom triat-
lone majstrovstiev
sveta Xterra na
Havaji.

vas ni¢ nebolelo. Ani chrbat, ani
ruky, ani nohy. ,Na zle nastave-
nom bicykli si za jedint cyklodo-
volenku dokazete odpisat kole-
na,“ upozortiuje profik. Podstatna
nie je len vyska sedadla a kor-
midla, ale aj zakrivenie chrbtice,
neprepnuté ruky a nohy, ktoré vas
musia nosit este dlho po tom, ¢o
zosadnete z bicykla. H

Veronika DANICOVA

Pri diagnos-
tike je hmot-
nost dolegitd
na vypocet
relativneho
vykonu.



