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S prichodom jari viésina
sutazZivych bikerov za¢ina
ladit formu na dalSiu
maratonsku sezonu. Na
zlepsenie svojej vykonnosti
Casto siahaju po
najréznejsich univerzalnych
tréningovych planoch, ktoré
vSak vicsinou neprindsaju
vytuZené vysledky. V ¢om
méZe byt problém?
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a odpovedou sme zavitali za odborni-
z kom naslovovzatym. Mgr. Juraj Karas,

PhD. z PROefektu, je mlady, ale o to viac
skuseny tréner, §portovy diagnostik, manazér
a zaroven stale aktivny Sportovec, ktorému sa za
relativne krétky ¢as podarilo dosiahnut vynikaj-
uce vysledky a okolo seba vybudoval silny tim
pretekdrov. Medzi jeho elitnych zverencov patri
napr. aktudlny majster Slovenska v MTB maraté-
ne Tomas$ Visnovsky (rozhovor s nim si moZzete
preditat v predoslom vydani 3/2015) &i vyborny
mlady beZec Marek Hladik. Jeho tim vSak tvoria
aj uplne ,obyc¢ajni* hobby Sportovci najroznej-
Sich vekovych a vykonnostnych kategdrii, ktori
sa rozhodli z tréningu vytazit viac.

Existuje nejaky funkcny univerzdlny trénin-
govy pldn?

Univerzalny tréningovy plan nie je funkény a te-
da neexistuje. V§eobecné mozu byt odportuca-
nia ¢i rady. AvSak ani o tych nemézeme hovorit,
Ze su funkéné, ¢o znameng, Ze by mali fungovat
na kazdého.

Aké zdkladné pravidld je vhodné dodrZiavat?
Za jediné univerzalne pravidlo povazujem pes-
trost tréningu, ktory musi §portovca bavit a napl-

SPORTOVA DIAGNOSTIKA

TRENING NEPRINASA
VYTUZENE OVOCIE

Po kazdom 4-min. useku sa odobera krv

z uSného lal6cika na zistenie koncentracie
laktatu a po 1 min. vysliapani na ,lahko” sa
zvySuje zataz o 40 wattov. Pokracuje sa az do
Uplného maxima.

faf. VSetko ostatné je vec individuélnych odlis-
nosti. Cim je $portovec vykonnejsi, tym obozret-
nejsie treba pristupovat k celkovému konceptu
a metédam pripravy.

Tak ako sa vyvija samotny Sport, menia sa
aj tréningové metaody, aké preferujes?
Sucasny trend je jednoznacne v efektivite vyko-
névaného usilia, teda v sprédvne organizovanej
intenzifikécii zataZenia a jej spravnej kontinuite.
K tomuto vyuzivam vyse 40 tréningovych prvkov,
ktoré rézne varirujem podla viacerych faktorov.
Teda tych metdd je viacero aj vzhladom na to,
Ze trénujem Sirsie spektrum Sportovcov.

Co je teda nevyhnutné na dosiahnutie vytu-
Zeného Sportového ciela?

Samozrejme, adekvatne nasity tréning. Aby
sme ho vSak spravne ,nasili", potrebujeme ve-
diet odrazové parametre a najméa osnovy, podla
ktorych budeme tréning riadit. Na to je uz nutnd
spravna a presna diagnostika. Treba si vSak daf
pozor, komu sa zverite do ruk. Diagnostika od
nekvalifikovanej osoby méze mat za nésledok
nepresné vystupy a tym straca vyznam. Vtedy
sa vam radsej vyplati pouZit véeobecné odpo-
ruc¢ania ¢i stanovenie tréningovych zén podla

Z nameranych hodndt sa zaver vyhotovi
laktatova krivka, z ktorej sa nasledne urci
hladina laktatu, srdcovej frekvencie a vykon na
aerébnom, anaerébnom prahu a maxime

v ktorom sa skonci.

réznych tabuliek &1 samostatnych testov. Pozor
vSak, niektoré z nich su tieZ velmi nespravne.

Vykondvas viac druhov Sportovej diagnosti-
ky, ktoré su najvhodnejsie pre cyklistov?
Najkomplexnejsi diagnosticky néstroj pre vytr-
valostnych $portovcov a teda aj cyklistov je test
laktatovej krivky. Z tohto testu dokdzem pres-
ne stanovit aerébny a anaerébny prah (srdco-
va frekvencia, vykon, laktat), nepriamou metd-
dou maximalnu spotrebu kyslika VO2max a na
jej turovni rovnako srdcovi frekvenciu, vykon a
laktat, individualne tréningové zény, uroven zo-
tavenia, zhodnotenie silnejsich a slabsich stra-
nok vykonnosti a nasledné odporuc¢ania na tré-
ning. V pripade opakovania testu vieme zhodno-
tit ucinnost tréningu. V spojitosti s tréningovou
anamneézou viem odhalif Sportovy talent.

MoZe mat aktudlny stav testovaného jedin-
ca vplyv na vysledok testu?

Vizdy prizvukujem, Ze je velmi délezZité prist
na testovanie odpocinuty, dostato¢ne zasobeny
energiou a hydratovany. V principe tu plati to, ¢o
pred sutazou. Teda den pred testom si dat len
lahsf tréning alebo volno. V det testu je potreb-
né sa najest cca 2,5 - 2 hodiny pred testom, po-

Sucastou podrobne a prehladne
vypracovaného vystupu s nameranymi
vysledkami su aj stanovené tréningove
zony dbleZité pre spravne nastavenie
tréningu.

tom uZ len podla zvyklosti nie¢o lahké a prist
fyzicky i psychicky fit. Pamatajte na to, Ze pra-
ve nedostatok svalového, pe¢eniového glykogé-
nu a glukdzy v krvi méze negativne ovplyvnif
vas maximalny vykon a taktieZ merané fyziolo-
gické parametre. Naopak, nie je vhodné sa ani
prili§ ,precukrovat” potravou s vysokym glyke-
mickym indexom. TieZ je dolezité prist v dob-
rom zdravotnom stave, bez znamok nachladnu-
tia, teplét, kasla a, samozrejme, s chutou dat si
do tela.

Je laktdtovy test vhodny iba pre trénovanej-
Sich jedincov?

Test nem4 takmer Ziadne obmedzenia, je vhod-
ny pre Spi¢kovych Sportovcov, rekrea¢nych
Sportovcov, ako aj osoby, ktoré §portuju pre
zdravotny ¢i esteticky ciel. VSeobecne plati, ze
najvys$sim prinosom je pre toho, kto sa snazi tré-
novaf zmysluplne, systematicky a efektivne.

Ako dlho tento test priblizne trva?

Priblizne 35 az 50 minut. Po vstupnom pohovore/
anamnéze nasleduje kvalitné 8- az 12-minttové
zahriatie, kde sa organizmus zapracuje do vys-
Sich intenzit a pripravi na nasledny vykon. Dve
minutky na ponatahovanie, utretie, napitiea >
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zac¢iname so samotnym testom, ktory trva cca 20
- 35 minut. Ihned po skonc¢eni st vyhradené 3
minuty pasivnemu zotaveniu, po nich nasleduje
12-minutovy aktivny odpocinok (vyklusanie, vybi-
cyklovanie...), po ktorom je vhodné doplnit lakta-
tovy spad. Ide o test stanovenia rychlosti odbura-
nia kyseliny mlie¢nej, teda trovne zotavenia.

Akou formou prebieha dalSia spoluprdaca
s tvojimi zverencami alebo s klientmi, ktori
sa zveria do tvojich rik aj z trénerskej strdn-
ky?

Po skonceni diagnostiky a mojom néslednom
vyhodnoteni nasleduje vysvetlenie nameranych
parametrov a kompletného vystupu z diagnos-
tiky. V pripade, Ze ma Sportovec poziada o po-
moc v tréningu, dostdvame sa k trénerskej spo-
lupraci a prechddzame si dalSie body. V samot-
nej realizdcii trénovania mi uz velmi pomdéha
na$s Virtualny tréningovy systém (VTS). Vdaka
nemu viem mat pod kontrolou viacerych naraz,
vyhladat v iom vsetko, ¢o k sofistikovanému
plénovaniu tréningu potrebujem, od pocitov po
dany tréning cez tréningove zény, diagnostiku
az archiv aktuélnych &i starsich pocitov a trénin-
gov. Samozrejme, dolezity osobny kontakt doha-
fame na opakovanych diagnostikdch, spolo¢-
nych tréningoch, kempoch a pretekoch.

Co by si poradil cyklistom, ktory sa zo zim-
ného spdanku prebudili aZ teraz?

Najma trpezlivost a rozvaznost v tréningu. Opéat
vSeobecné odporuc¢ania, ktoré uz mnohokrat
odzneli v kazdom ¢asopise, typu treba najazdit
tol'ko a tol'ko kilometrov, odo mnia pocut nebu-
dete. To je vec vysoko individudlna a akékolvek
vyslovenie by bolo matice. Aviak ¢o sa da po-
fat za dobri v§eobecnt raduy, je spravne zvole-
né intenzita zataZenia, ktora by mala byt v uvo-
de tejto fazy pripravy Cisto v aerébnom rezime,
teda pod aerébnym prahom. Tato intenzita uéi
telo pracovat ekonomicky, je anabolickd a vy-
tvara pevné zaklady pre dalsi tazsi tréning.

Kedy je vhodné zacat pracovat na intenzite
asile?

Z&visi aka sila a aka intenzita. Niektoré typy
Specidlnej sily a vy$sej intenzity sa v niektorych
pripadoch daji nakombinovat uZ v prvom tyzd-
ni. Niektoré az ovela neskér. Tu tréner vzdy stoji
pred kriZovatkou k sprdvnemu rozhodnutiu, kde
treba zvazit vela okolnosti.

S akymi najcastejsSimi chybami sa stretdvas
u Sportovcov?
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TEST LAKTATOVE] KRIVKY

Ide o test pohybovej ¢innosti so stupfiujicou sa intenzitou az do maxima. Z konceka prsta alebo
usného lal6cika sa po stupnujucich isekoch odobera kapilarna krv na zistenie koncentracie
laktatu v krvi, ktory odzrkadluje metabolické procesy pri danej zatazi. Z nameranych hodnét sa
vyhotovi laktatova krivka a z nej nasledne urci hladina laktatu, srdcova frekvencia a rychlost na
aerébnom, anaer6bnom prahu a maxime, v ktorom sa skonci.
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Peter Sagan

Tych chyb je vela. Spomeniem napriklad pri-
lidnu ,premotivovanost”, pre ktord sa Sportovec
zenie do dalSieho tazkého tréningu, hoci este
nezregeneroval ten predchadzajuci. TieZ néra-
zové nesystematickeé vysoké zataZenie, ktoré
skor uskodi, ako pombze.

Akd dlohu hrd strava? Co odporicéas svojim
zverencom? Alebo im ddvas v tomto smere
volhost?

V pripade, Ze su stravovacie navyky vyrazne zlé,
moZzu branit v plnom rozvoji vykonnostného po-
tencidlu a stazovat realizaciu tréningu. Ale tiez
to nemozno brat za pravidlo. Su ludia, ktorym
perfektne funguje trdvenie, metabolizmus a nie
uplne vhodne zvolena strava ich aZ tak nelimi-
tuje.

V pripade, Ze vidim u svojich zverencov ten
prvy pripad, zaénem sa im mie8at aj do stravy.
V sti¢asnosti je pretlak réznych vyZivovych sme-
rov. Z kazdeého z nich sa snazim vziat to dobré a
nasit to potom podla ciela, na ktory trénujeme,
¢i daného stavu. Nedd sa povedat, Ze existuje
jedna sprdvna cesta, ktort treba kazdému od-
portdat, rovnako ako v tréningu. Cim &astejsie
som so svojimi Sportovcami v kontakte, zac¢inam
u nich nachéadzat v tomto smere znaéné rezervy.
TakZe nas opat ¢akd dalsia praca a priestor na
zlepSenie.

Chris Froome

redaktor BIKE ~ Tomas ViSnovsky

elitny jazdec

Su pre ,,hobbikov” délezité aj dopinky vyZivy
ako proteinové alebo regeneracné ndpoje?
Asi prili§ nepote$im masovych vyrobcov, ale
doplnky vyZivy pre hobbikov su vyrazne prece-
nované. Sportovci st medidlne masirovani, ze
treba dat regeneracny ndpoj aj v pripade, ked
tréning nebol dostatoéne naro¢ny a organizmus
po nom este travi zvysky potravy prijaté pred
nim. Traviaci trakt je uz tiez schopny prijat tuhi
stravu ¢i super vykonné ovocie. Po naozaj taz-
kom vytrvalostnom tréningu je, naopak, regene-
ra¢ny napoj velmi dobrd pomécka na regene-
raciu. AvSak pozor na vysoko sacharidové kon-
centraty s vysokym glykemickym indexom, kto-
ré zbyto¢ne extrémne rozhadzu glukdzu v krvi.
Je vhodné siahat skér po proteinovo-sacharido-
vych ndpojoch, kde je vyssi pomer v prospech
proteinov.

Pri tréningu je iste nemenej déleZitd aj re-
generdcia...

Samozrejme, zhrnuté, pod¢iarknuté, na zdravie
a zvysujucu sa vykonnost vplyva tréning, strava,
regenercia a psychicka pohoda. Regenerovat
sa d& roznymi spdsobmi a kazdy by si mal najst
ten, pri ktorom sa citi prijemne a vyhovuje mu.
V pripade, Ze organizmu nedoprajeme dosta-
toént regeneraciu, do dalsieho naroénejsieho
tréningu je lepsie sa neputstat. o



