SLEDUJEME PRIPRAVU HOBBY CYKLISTKY

OD BASKETU A BEHU KE KOLU

Novy zacatek

Sport a ja jsme jedno. Bez néj jako
bych nebyla. Tricet let jsem hrala
basketbal. Prestala jsem, az kdyz
moje spoluhracky ve véku mych dvou
nejstarsich déti nevédeély, jestli mi
mohou tykat, a hlavné, kdyz se mi
narodilo tieti a ¢tvrté dité.

Pak uz se tréninky a zdpasy jen stézi daly sladit s fungovanim
celé rodiny. Basket jsem tedy vymeénila za béh, ktery neni vazan
na nic a na nikoho, mohla jsem trénovat i s ko¢arkem. Tak jsem
pro zménu zase 12 let béhala. Postupné jsem se od prvni desitky
dostala az k maratontim.

KdyZ jsem silonina 100. ro¢niku Mezinarodniho maratonu miru
v KoSicich zabéhla osobdk s ¢asem 3:38 hod., dostavil se pocit, Ze
dlouhych béht stacilo. Dosahla jsem, co jsem chtéla, uzila jsem si
to a zatouzila po zméné. Tehdy mé poprvé napadla myslenka, Ze
presednu na silni¢ni cyklistiku.

Mam ji rada, ackoli své prvni vlastni kolo jsem dostala az k 25. na-
rozenindm. Konkrétné k silni¢ni cyklistice mé privedl manzel. Oba
jsme basketbalisté, ale spojilo nds paradoxné kolo. Sedé¢la jsem jed-
nou s kamarady na pivu a do vzduchu jsem nadhodila otazku, jestli
by nékdo nechtél se mnou vyjet na kole na Pezinskou Babu (kopec
cca 15 km od Malacek). Prihlasil se kluk, ktery se u nas v hospodé
pravé zastavil a j& ho znala jen od vidéni. Padl z nebe, protoze tak
nam to spolu dobrte $lapalo, Ze namisto 30 km vyletu jsme dali 105
km kolem celého Zahoti. Podotykdm, Ze nikdy pfedtim jsem neujela
na kole vice nez 20 km. Od té doby jsme spolu.

On silni¢ni cyklistiku miluje. Az tak, ze mi ¢asem zacalo lézt
na nervy, ze on si poradd nékde jezdi a ja jsem doma. Tak jsem si
v roce 2017 koupila z druhé ruky silnicku a zacala jsem se vozit
také. I kdyz jen obcas. Déti jsme odmalicka vedli k samostatnosti,
pomérné brzy zvladaly byt hodinku doma samy. A pti del$ich vy-
jezdech starsi déti pohlidaly ty mladsi.

Kdyz manzel vidél, ze nejsem uplny hlemyzd a Ze se na roviné
dokazu za nim dlouho vést slusnou pramérkou, povzbudil mé, at
zkusim s nim jet Cyklomaratoén Bratislava-Jasna. Ma délku 310 km
a prevyseni 2650 m. Nejsou to zavody, jede se pekné v baliku ve
dvojickach konstantni rychlosti 30 km/h. Jen v kopcich na Dono-
valech a v Nizkych Tatrach se peloton roztdhne a kazdy Slape za
sebe. Absolvovala jsem ho trikrat. Posledni, v roce 2021, byl speci-
alni. Trat jsem totiz zvladla nejen tam, ale druhy den uZ jen s man-
zelem ve dvou i zpét. Tedy za dva dny jsem ujela 620 km s prevy-
Senim 4500 metrt. A to jsme na téch vic nez 300 kilometrech méli
prameérnou rychlost 28,5 km/h.

Zadek mi na kole dokaze docela dlouho posedét. Urcité zejména
proto, Ze moje sedlo je jako pohovka z obyvaciho pokoje. Velmi 8i-
roké, velmi mekké. Je jesté z mého prvniho kola, tedy ma néjakych
25 let. Z toho asi lehce odvodite, ze pristi rok oslavim Zivotni jubi-
leum. Spravny ¢as na jednu velkou vyzvu.

Zatim jsem lepsi sedlo nenasla, takze i kdybych méla ultramo-
derni kolo za 15 tisic eur, velmi pravdépodobné¢ bych si na n¢j
namontovala tuto starou sedlosunku. Navzdory zcela slu$nému
cyklomaratonskému vykonu vsak sportem ¢islo jedna pro mé stale
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zlistaval béh. Méla jsem v ném jesté néjaké nesplnéné cile, a tak
Slo kolo stranou. Na rozdil od bézeckého zavodu, kde se ¢lovek
na start ¢asto postavi jen tak bez ptipravy a néjak to prezije, tak
cyklisty na zavodech jsem vzdy vnimala jako nadupané s brutal-
nimi objemy v nohou. Nemluvé o jejich Spickovych karbonovych
kolech. Jak bych se mohla postavit na start mezi n¢ bez systema-
tické pripravy? Navic, na mém osmiletém hlinikovém kole na Sofe
a z druhé ruky?

Bala jsem se, ze bych byla véem akorat k smichu. Ze by to byl
uplny debakl a ostuda na dva zivoty. I proto, kdyz vidim cyklistky
v Casopisech nebo na sociédlnich sitich, tak v8echny vypadaji jako
profesiondlky, mezi které se nemohu radit. Jet na cyklistické zavo-
dy bez tréninku mi piipadalo drzé a hlavné hloupé.

Kdyz dorazila na Slovensko L'Etape by Tour de France, hned se
mi moc zalibila. Ale z jiZ zminénych divodl jsem dosud nesebrala
odvahu se na ni prihlasit. Tento zdvod ma v nazvu Starou damu,
o to vétsi respekt pfed nim mam. JenZze toto 1éto to prislo. Ten dlou-
ho o¢ekavany impuls. Piihlasim se! Ale ne jen tak, odbéhnout si




,od plotny”. Nybrz po poctivé pripravé v sezoné 2025. Takto osla-
vim svou bfeznovou padesatku.

Vybrala jsem si delsi trasu ,The RACE", kterd meérf 112 km
a vede pres Malé Karpaty, coZ je pohofi s nejvy$si nadmorskou
vySkou 767 metra. Na trati jsou Ctyti stoupani se sklonem od 4,4
do 9 %, dohromady ma trat prevySeni 1700 m. VSechny kopce jsou
par kilometrt od naseho domu a uz jsem si je nékolikrat vyslapa-
la. Nebo, presnéji feceno, vyplazila jsem se na né.

Mym cilem je natrénovat zejména kopce, abych si na vSech ¢ty-
rech vyrazné zlepsila osobni rekordy a abych v celkovém potadi
mezi Zenami skoncila v prvni desitce. V. mé vékové kategorii by
bylo krasné dojet mezi prvnimi tfemi a dosdhnout vysledného
¢asu 3:40 h. Tedy odjet to primérnou rychlosti alespont 30 km/h.
Jsou to smélé plany, ale pottebuji takové, abych na sobé citila tlak
a méla porddnou motivaci dodrzovat tréninkovy plan do puntiku.
Co je napsano, to je dano.

Jizdu v pelotonu bych méla zvladnout, vyzkousela jsem si ji na-
necisto letos béhem zdvodu NAY Medio Fondo v Bratislavé. Pri-

hlasila jsem se na né ze $Spasu, zcela bez zdvodnich ambici a jen
diky tomu, Ze dva tydny pred startem nam v praci dali 30% slevu
na startovné. Par cyklistd, kteri se na tento zavod prihlasili, jsem
znala a védéla jsem, Ze jsou slabsi nez ja. Tedy nehrozilo, ze budu
uplné posledni. Zvolila jsem si krat$i 72km trat s minimdalnim
prevysenim, kterou velmi dobfe zndm. Jedinym mym cilem bylo
vyzkouset si a zvladnout hromadny start bez paddu. A ono to vyslo
nad oc¢ekavani.

Na startu jsem se pro jistotu postavila docela dozadu, ale i tak
to bylo na prvnim kilometru docela husté. Ale bezpe¢né. Moje
predstava, Ze to bude tlacenice a strkanice, se nastésti nenaplni-
la. A jako bonbdének byl muj vysledek v cili. Ve své vékové katego-
rii 40+ jsem dojela treti. Prestoze vékem jsem uz byla ,vybéhovy”
typ, nechala jsem za sebou i pomérné dost muzt. Kdyz jsem to-
hle zvladla bez tréninku s najetymi legra¢nimi 350 kilometry, tak
s cilenou pripravou by mij vysledek mohl vypadat vyrazné lépe,
pomyslela jsem si a bylo rozhodnuto. Od tijna, jakmile v KoSicich
odbéhnu ptlmaraton, za¢indm trénovat kolo!
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Diagnostika / Laktatova krivka 3%

Protokol testu: Trenazér / wattmeter Datum: 17.9.2024
5 stupfiov / 120 watt / po 30 watt

Meno, priezvisko: Slavomira Lorencova

Vek: 49 Druh $portu:

Hmotnost (kg): 70

Vyska (cm): 182 Frekvencia tréningov:

Bazalna SF: 42 Objem tréningu:

Sportova minulost’:

Poznamky:

beh, CC (sutazne)

4-5 krét za tyzdeii
5-6 hodin za tyzden

beh 12 rokov, CC 7 rokov, predtym basketbal 35 rokov, badminton

TVOJA VYKONNOST

Hodnoty srdcovej frekvencie (SF), relativneho, absolitneho vykonu a laktatu (LA) na aerébnom prahu (AP), anaerébnom prahu (ANP)

AP (aerébny prah)

ANP sty

Max. vo.max

amaximalnom aerdbnom vykone (VO;max)

Srdcova frekvencia Absolutny vykon

Relativny vykon

Laktat

(1,93 w

[ 2,2 ™

[2,57

| 5,8 ™

I B [3.29 =

(11,7 ™

VOzmaX* 42,5 mi/kg/min

* maximéina spotreba kyslika (kofko kyslika vyuZivas na 1kg hmotnosti pri maximainom vykone)

* metabolicky ekvivalent (kofkokrat je jedinec schopny v max. zatazi zvysit svoju pokojovii spotrebu kyslika)

Cyklisticka vykonnost’ podl'a tirovne ANP

Stav kondicie

MET: 12

Porovnanie tvojej vykonnosti

ml/kg/min

Relativny vykon na ANP

Fyziologické hodnoty VO,max
re rozne vekové skupin:

Velmi slaba 1,5 watt/kg 20-29 43+7.2 36+6.9
Slaba 2 watt/kg 30-39 42+7.0 34+6.2
Prijatefna 2,5 watt/kg 40-49 40+£7.2 32+6.2
Priemerna 3 watt/kg 50-59 36+7.1 2954
Dobra 3,5 watt/kg 60-69 33+73 27 +£4.7
Velmi dobra 4 watt/kg 70-79 9+7.3 27+58
Vyborna 4,5 watt/kg
Excelentna 5 watt/kg
Vrcholovy cyklista 5,5 watt/kg
Svetova $picka 6 watt/kg

TVOJE TRENINGOVE ZONY

SF (uder/min.)
Aktivna regeneracia / kompenzaéna

zéna 88

(dobijanie energie, zahrievanie, dihé tréningy)

Budovanie vytrvalosti / aerébna zéna
(stavenie zakladov, zdravotny prinos,
hlavna naplii objemoveho tréningu)

Tempo / zmie$ana zéna
(mozné dihodobé zatazenie,
Kk efeki 2ZvySovaniu vil )

Anaerébny prah (ANP) / zlomova zéna
(nastava hiboké djchanie, efektivne zlepsuje vytrvalost,
nérotna na regeneraciu)

Aerébne maximum / VO,max zéna
(v sprévnom mnoZstve zvySuje vykonnost, vysoké néroky|
na regeneraciu, hrozba pretrénovania, znizovanie
imunity)

Sprint / anaerébna zéna
(maximéine krétkodobé zataZene, stresujdca intenzita,
akutny nedostatok kyslika, potreba cillivého davkovania)

Vykon (watt)

Tréningové zény podla subjektivneho vnimania Usilia / podrla pocitu

Velmi pomaly

nie si vébec zadychany

Pomaly

vie$ plynulo rozpravat

Stredne

vies prerusovane rozpravat

hlboké dychanie, rozpravanie takmer nemozné

Rychlo

nevies rozpravat, si velmi zadychany

Stredne rychlo ‘

Sprint

ia na kazdy vy

¥ pohyb
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NAVRH TRENINKOVEHO PLANU

Plvodni zamér byl, Ze tréninkovy plan mi pripravi manzel podle
knihy Joe Friela Tréninkova bible pro cyklisty. Pfed par lety si totiz
podle ni poskladal plan sam pro sebe a dokazal se diky nému vyraz-
né zlepsit. Pii sestavovani mého planu vychazel z toho svého osvéd-
¢eného, ale chtél jej jesté pro jistotu, ze se ubira spravnym smeérem,
zkonzultovat s odbornikem. Vzpomnéla jsem si, Zze jsem kdysi cetla
zajimavy rozhovor s cyklistickym trenérem Jurajem Karasem, kte-
ry bydli nedaleko naseho mésta. Setkani s nim nase plany zménilo.
Juraj totiz svym svérenclim pripravuje tréninkové plany zasadné po-
dle vysledkd diagnostiky, aktualnich pocitt a ménicich se okolnosti
v zivoté kazdého z nés. A proto jen na kratké ¢asové obdobi dopte-
du, i kdyz dlouhodobou perspektivu idedlniho scéndte tréninku zna
a nastini. Nasledné jej déale aktualizuje a upravuje podle prabézné
dosahovanych vysledkti a moZnosti svérence. Posouzeni naseho
amatérského tréninkového planu nebylo v souladu s jeho profesio-
nalnimi zdsadami.

,Kdybych cokoli rekl k takovému obecnému planu, nebylo by to
spravné. Mozna by fungoval, to nevylucuji, ale ja pracuji jinak. Moje
plany jsou vzdy individualizované, své svérence prabézné sledu-
ji a v planech na dalsi obdobi zohledniuji mnoho proménnych jako
Unavu, pocity béhem a po tréninku, co se uz podatilo a jak se to po-
darilo odtrénovat. Mnohdy je plan véc jedna a realita véc druhd,” vy-
svétluje Juraj Karas, trenér a $éf tymu PROefekt a elitniho PROefekt
Across. Jelikoz mam jen jeden naboj a ambicidzni cile, rozhodla jsem
se vyuzit jeho zkuSenosti a jeho stylu prace. Nakonec, nejlepsich bé-
zeckych vysledkt jsem také dosdhla diky tréninkovym plantm profi
trenérky, kterd mi je vzdy Sila na miru tyden predem. I kdyz skvélé
zdklady mi daly prvni bézecké tréninky pod manzelovym vedenim.

Kazdopadn¢, podzim bych chtéla vyuzit k obnoveni své svalové
hmoty, kterou jsem v poslednich letech hodné zanedbavala. Pres-
toze si mé télo stale hodné pamatuje a navzdory vyssimu véku se
zatim vsechny svaly neztratily, citim, Ze pottebuji poradné probrat
k zivotu. Zvedani ¢inek mé vzdy bavilo, tésim se, Ze se k tomu konec-
né vratim. Svaly se vzdy hodi - i v bézném zivoté. V zimé prijde na
radu trénink v sedle kola. Nemé&m z toho viibec obavy, urc¢ité budou
tyto tréninky privétivéjsi nez behani béhem zimnich mésict. Kdyz
uz jen vykopat se po celém dni v praci vecer do tmy, zimy a do deste,
meé vzdycky stalo mnoho sil. Na cyklisticky trénink pti nepriznivém
pocasi vyuziji trenazér. Bude idedlni zejména pro intervaly, jelikoZ se
na ném daji sledovat watty. Wattmetr na kole totiz nemam. Zaroven
to bude mozné vyborné sladit i s praci a rodinou. Sednu na kolo po
navratu z prace v dob¢, kdy budou mladsi déti na svych basketbalo-
vych trénincich nebo po nich. Ptipadn¢, kdyZ budou sedét u vecere
¢iuzlezet v posteli. A ja budu jezdit na kole v teple, svétle a v suchu.

DIAGNOSTIKA

Vstupni diagnostiku jsem u Juraje absolvovala v poloviné zari.
Bylo to moje ,tenkrat poprvé”. Dosud jsem totiz zatézovy test na
laktat a stanoveni VO,max podstoupila jen na béZeckém trenazéru.
Rozhodl se ji spolu se mnou absolvovat i manzel a pripoji se i k mym
tréninkdm. Testovani u mé zacalo na 90 wattech. Dale nasledova-
ly navazujici tseky vzdy o 30 wattd vic, mezi nimiz byla minutova
pauza. U kazdého jsem méla pocit, Ze to udrzim jesté velmi dlouho.
Ale na 240 wattech jsem uz vid¢la, Ze je nedokazu udrzet celou dobu,
ze i kdyz zabirdm naplno, tak c¢isla padaji. Podatilo se mi utdhnout
v tomto vykonu jen 2,5 minuty. Juraj mé ujistil, Ze zohlednuje kazdé
jedno slapnuti do peddlu a ¢as useku. Dosazené vykony v jednotli-
vych tsecich priméruje. U mé to tedy vyslo na 230 W, coz predsta-
vuje vykon na hodnoté maximdlni spotteby kysliku (VO,max). Byla
jsem ze sebe zklamand, doufala jsem, Ze dam vic. Ale utésuji se, Ze
toto je vysledek bez jakéhokoli tréninku a kdyz za¢nu trénovat, vy-
razné se to zlepsi. Rozhodné v to véiim. Diagnostiku zopakujeme po

trech mésicich trénovani, abychom vidéli, jak postupuiji.
Slavomira Lorencova
Foto: Peter Gaspar

Pohled trenéra

Slavce jsme pomoci diagnostiky zjistili troven jejich vytrva-
lostnich parametrd na hrani¢nich prahovych hodnotach, kterée
analyzuji a vyhodnocuji ja. Software je pouze pomocny nastroj.
Z nich jsem sestavil tréninkové zény, podle kterych budeme
trénink realizovat. Dale zotavovaci parametry, které davaji
obraz o stavu jejiho srde¢né-cévniho a metabolického systé-
mu a napovidaji, jaké délky odpoc¢inku budeme mezi intervaly
volit. A zejména klicové silné a slabsi stranky jeji vykonnosti.
Konkrétné se ukazalo, Ze na cyklistického zacate¢nika ve své
vékové kategorii je nadprimérna se zajimavym vytrvalostnim
potencidlem. Avsak jeji aerobni cyklisticky zdklad mirné za-
ostadva nad vysSimi intenzitami v oblasti anaerobniho prahu
a maximalni spotreby kysliku VO,max. Tento jev je ale napros-
to béZny a ocekavany, jelikoz jeji vytrvalostni parametry jsou
z béhu lepsi, nez zatim dokaze ,prodat” v cyklistice. Proto bude
dulezité tuto jeji slabinu dorovnat. S podobnymi pripady jsem
jiz nékolikrat pracoval, a proto si dovolim predpovédét 15 az
20% progres na aerobnim prahu, tzn. z 1,93 W/kg na cca 2,3 W/
kg za tri¢tvrte roku.

Zacneme rozvojem aerobnich parametri konzervativnimi,
ale i inovativnimi pristupy, s jejich vzdjemnym stridanim a ko-
operaci. Toto budeme prokladat obecnou (posilovani s vlastni
vahou a ¢inkami) a specidlni silou (na kole). Ze za¢atku bude
dulezité Slavku vysledovat a nastavit, kolikrat do tydne budeme
schopni dat silovy trénink tak, aby jej stihala regenerovat a do
speciadlniho cyklistického tréninku vstupovala na vrcholu silové
superkompenzace. Mozna se to povede jednou, moznda dvakrat
amoznditrikrat tydneé. Vétsina ¢asu straveného tréninkem bude
ovSem praveé rozvojem vytrvalosti v zoné 1 a 2. V zakladni peri-
odé to bude zpocatku vice nez 80 % casu. Zbyvajicich necelych
20 % bude tvotit vSeobecna sila a specialni intenzita. Celkovy
tréninkovy objem budeme drzet 11-15 hodin tydné v cca péti
tréninkovych dnech. Zakladni periodu bych ukonc¢il nékdy
v unoru a pozvolna piejdeme do ptipravné periody, ktera skonci
zhruba tyden az dva pfed prvnim piipravnym startem, idedlné
v dubnu. Jejich prabéh a délku trvani budeme prubézné aktua-
lizovat. Juraj Karas, PROefekt
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