Vécna spirala
aneb
Vyvoj monitorovacich systémti v cyklistice

Inspirovano ¢lankem Joe Friel: Trénovani podle vykonu (www.powertap.cz) a nékolika
diskusemi na www.ivelo.cz

Od vzniku ,Ja jezdim podle citu" utekly sotva tfi (nebo Ctyri? To to leti...) sezony a zda se,
Ze je vSechno jinak. Nebo neni? Poslednim impulzem pro sepsani tohoto ,updatu® bylo
nékolik debat na iVelu, ve kterych jsem si se zajmem také omocil. A protoze kdo chvili stal,
uz stoji opodal, prichazi nejvyssi as prispét svoji troskou do mlyna drive, nez to udela
nékdo druhy (v pr@ibéhu vzniku tohoto veledila vysel i ¢lanek ve Velu, po jeho precteni
jsem ale svoji viru ve smysl mého snazeni nijak neztratil).

Jako vzdy se vyvoj monitorovacich systémd pohybuje po ¢asové spirdle. Je zajimavé, ze
kruh, ktery pfi pohledu shora spirala tvori, mizeme rozdélit na dvé poloviny podle zakladni
charakteristiky metody. Polovina metod je totiz zalozena na veliinach fyzikalnich a
polovina na veli¢inach fyziologickych, tedy biometrii.

Pocity

Nejstarsi, nejlacinéjsi a pritom nejpouzivanéjsi — tak by se dala charakterizovat tréninkova
a monitorovaci metoda ,podle pocitu®. MdZzeme k tomu ale opravdu dodat ,nejnepresnéjsi
a nejprimitivnéjsi*? Jak u koho. Cit pro vlastni télo se vyviji se zavodnickou zkuSenosti a s
léty tréninkové praxe. Rozhodné se na ni nemUze spolehnout cyklista, ktery si pravé koupil
svoje prvni kolo a vrha se stfemhlav do své premiérové sezony. Naopak u nejlepsich
zavodnik{ je povinnou vybavou a byva nejvyssim auditorem vSech monitorovacich

systém( (,0Odpovida (daj realité a nebo budik keca?").

Ze patfi subjektivni pocit Usili ¢i ndmahy na za¢atek spiraly nepfimo dokazuje i fakt, Ze je
vlastné ukazatelem fyzikalnim i biometrickym. Vnimame silu na pedal, frekvenci Slapani,
rychlost jizdy (fyzikalni), intenzitu dechu a spoustu dalSich viem{, které sice vSichni zname
ale neumime ani pojmenovat (biometrie).

Potize ovsem nastanou, jakmile se tyhle, v nasi hlaveé naprosto jasné pocity pokusime
hodit na papir. V tu chvili jsme v pytli jak gynekolog se svickou potmé. Nejpresné&jsim
zapisem do tréninkového deniku by totiz byla lyricko-epicka basen. Té je ovsem schopen
jen maloktery cyklista. Priblizné stejné zoufalstvi jako versujici zavodnik bude prozivat i
trenér, pokousejici se napsat tréninkovy plan pomoci pojm{ ,,cigaro, pomalu, svizné, rychle
, jesté rychleji, kladu, srot, chvili, dlouho..." (nezapomeite, ze pokud chceme dodrzet
pravidla Cisté pocitové jizdy, nemame ani hodinky, natoz metr).

Tachometr (cyclocomputer Ci cyklokompjtitr)

Jakmile mame zakladni Gdaje o rychlosti, vzdalenosti, ¢ase a nejlépe i kadenci, hodnoceni
pocitd se dramaticky zméni. Nahle stoji oproti subjektivnimu nahledu prvni zrcadlo reality.
Uz vime, jaka rychlost, kadence a pripadné ¢as znamena pomalu, rychle, cigaro i doraz.
Bohuzel vétsSinou jen pro jedno konkrétni misto, ¢as, osobu a podminky.



Tachometrem jsme se dostali na prvni otacku spiraly, do poloviny fyzikalnich méreni.
Zjistili jsme kolik, jak dlouho a jak rychle a mlizeme s tim tedy porovnavat a zapsat pocity,
které jsme vnimali. Trenér nam mize napsat kolik kilometrd ¢i hodin bychom méli
odtrénovat a...

Pravé tady narazime na hranici moznosti tachometru. Popsat fyzikalnimi veliCinami trénink
znamena odvozovat ho od od stejného tréninku v minulosti. Co kdyz ale tenhle trénink
Zadnou minulost nema? A nebo ta minulost patfila jinému zavodnikovi? A jak do popisu
zohlednit nas cyklisticky vyvoj? A otazka nejdilezitéjsi — jak zjistim, jestli je mi takovy
trénink ku prospéchu a nebo na skodu, jestli trénuji to, co mam v imyslu, néco jiného a
nebo se jen tak ,huntuju"? Na to ndm tachometr neodpovi.

Méric TF a laktat

Prllom do oblasti fizeni tréninku znamenalo zavedeni jednoduchého méreni tepové
frekvence a jeji sprazeni s laktatovou krivkou a jejim zakladnim bodem, anaerobnim
prahem. Subjektivni pocity dostaly druhé zrcadlo reality, tentokrat reality télesnych
pochodd. Uz tedy vime i to, jestli pocitové pomalu je opravdu pomalu a Srot opravdu nase
maximum.

Tim jsme se dostali do oblasti druhé poloviny prvniho zavitu spiraly — do zény biometrie.
Otevrel se prostor pro to, aby pfimo do tréninku zacali mluvit Iékafi a biochemici. Konecné
se je mozné racionalné podlozit, proC s rostouci intenzitou zatéze klesa doba vykonu
nikoliv linearné, ale exponencialng, pro¢ na 80% maxima vydrzime hodiny, zatimco na
98% uz jen minuty. Zatézové zdény, odvozené od laktatové krivky, vyjadrené v tepové
frekvenci, umozni usit tréninkovy plan na télo a pfitom velmi univerzalné, od zacate¢nikl
po Spickové profesionaly. Vztah tepové frekvence a subjektivnich pocitd hodné povi o
stavu trénovanosti i Unavy. Pres vSechny vyhody tato metoda ani zdaleka neni dokonala.

Tepova frekvence jako ukazatel intenzity zatéze ma svoje limity. Predevsim primo
vypovida pouze o zatizeni bloku plice-srdce-obéh, o limitech prenosu kysliku. Vazba s
hladinou laktatu a tedy s energetickymi zdroji uz je podstatné volnéjsi a o silovém zatizeni
svalového vlakna signalizuje pramalo. Transport kysliku pritom ani zdaleka neni vzdy tim
Uzkym hrdlem, limitujicim vykon. Nejlépe vypovida TF o zatéZi u zacatecnikl a cyklistl
zhruba v prvnich dvou letech kariéry (mluvim o dospélych). I pfi primérnych dispozicich a
systematickém tréninku zhruba za dva roky dokaZzete ,,oddychat™ naprosto bez obtiZi zatéz
az tésné k anaerobnimu prahu po neomezené dlouhou dobu. Podobné prakticky
neomezené jsou i vase energetické zdroje. Naproti tomu svalova viakna vydrzi pracovat v
této intenzité nepretrzité pouhych par desitek minut a jejich opotrebeni je mnohem vétsi,
nez by se z tepové frekvence a hladiny laktatu zdalo.

Druhym limitem TF jako miry namahy a vykonu je ¢as. Namaha odpovida TF, nebo jesté
presnéji laktatové krivce zhruba v rozmezi od 3 minut do 3 hodin. V maximalnich zatézich
kratSich nez tfi minuty namaha svalového viakna dramaticky roste, zatimco TF a
koncentrace laktatu dosahla svého maxima a nebo se k nému blizi. Vycerpani svalového
vlakna také plsobi, Ze pfi zatézi nad tfi hodiny je Usili i v nizké intenzité vyssi a navic s
Casem roste. I vloZené intervaly zvysuji narocnost vic, nez by odpovidalo prostému souctu.
Soucasné s pulsmetry se objevily i nové metody vyhodnoceni a hlavné sumarizovani
tréninkd. Prosty prdimérny tep jesté skoro nic nepovi, protoze vlibec nemluvi o tom, jak
bylo rozloZeni tepového spektra, tj. jak daleko od préiméru byla maxima a minima, kolik
¢asu jsem stravil nad primérem a kolik pod nim.

O trochu vic se uz dovime z nejbéznéjsiho vyhodnoceni ,nad-v-pod", tedy ¢asu v rozsahu



nastavené zony, nad ni a pod ni. Potiz je tady hlavné s nastavenim oné zény. Pokud totiz
zvolime jako horni hranici aerobni prah a dolni limit zakladni vytrvalosti, nedozvime se,
kolik z ¢asu ,,nad" bylo pod a kolik nad anaerobnim prahem (coz je dost podstatné), pokud
bude horni anaerobni prah, neoddélime od sebe zakladni vytrvalost a meziprahovou
oblast. ReSenim kvizu by se zdalo nastaveni AeP jako dolniho a AnP jako horniho limitu —
pokud se ovsem smifime s tim, Ze neoddélime zakladni vytrvalost od kompenzacni
intenzity, ¢asu v z6né bude nemnoho a kromé toho bude tepak porad blikat, pripadné i

pipat...

Nékteré vyssi modely pulsmetrli, zamérené nikoliv na vykonnostni sport, ale na fitness, se
pysni riznymi vypocty spotfebovanych kalorii, osobnich vykonnostnich indexd apod. Jsou
vesmeés zalozeny na podilu z teoretického VO2 max. a pro seridézni zhodnoceni tréninku
zaméreného na sportovni vykon nemaiji velky vyznam.

Na vrcholu prace s TF stoji strojky s kontinualnim zaznamem a vyhodnocenim v PC.
Software k nim dokaZe rozebrat zaznam na libovolné mnozstvi pasem, archivovat zaznamy
i jejich rozbory v databazi a provést s témito daty velmi uspokojivé mnozstvi statistickych
operaci. Firma Polar navic zavedla podle mého nazoru témér genialni vypocet narocnosti
treninku nebo zavodu. Nazvala ho ,Exertion count™ - do cestiny se to preklada jako ,mira
usil™®. Ve staré softwarové fadé byl jednim ze zakladnich kament hodnoceni, v poslednich
verzich je trochu nepochopitelné zatlaCen do pozadi a dokonce je v zakladnim nastaveni
vypnut a neni Uplné snadné ,vypinac" najit. Tento vypocet neresi sice vsechny slabiny TF,
v mnoha ohledech je ale unikatni a napriklad dopad zatéze na vegetativni rovnovahu
predpovida podle mého nazoru velmi dobre, dokonce Iépe nez modernéjsi tenzometry.

Exertion count

Princip ,.Exertion count" neboli ne zcela presné miry Usili je jednoduchy. Pracovni rozsah tepovych
frekvenci rozdélime na jednotlivé zatéZové zony. Meznim boddm pridélime jejich hodnoty, které
jsou velmi podobné koncentracim laktatu. Hodnoty mezi jednotlivymi body se dopocitaji linedrné.
Kdyz pak nahrajete do programu svdj trénink, program kazdé minuté pridéli podle zaznamenané
TF jeji bodovou hodnotu a vysledek secte.

Napriklad: minuta na TF 120 ma hodnotu 1, minuta na TF 150 hodnotu 2, na 175 je za 4, na 185
9. Hodina v kompenzaci na TF 120 je tedy za 60 bodd, viozime li do ni 20 minut v tempu na AeP
(TF 150) uZ je za 80 bodd. Jestlize ve stejné hodiné bude 15 minut na AnP (175), bude hodnota té
hodiny 120 bodd. Patnactiminutova ¢asovka na maximu (185) je pak ocenéna 145 body.

Tenzometrické systémy — wattmetry

Vznikem prvnich systémd, méficich pfimo kroutivy moment a tim potazmo vykon se
vyvojova spirala vratila zpatky do hajemstvi fyziky. Proti pocitlim tu stoji uz treti zrcadlo
reality, nemilosrdné oCist'ujici vysledek naseho snazeni od vnéjSich vlivd — kopcl a vétru.

Diky pfimo a okamzité indikovanému vykonu mdZeme vidét jasné to, co jsme pfi tréninku
podle TF zacali citit, ale neméli jsme pro to Ciselné vyjadreni — vytrvalost pfi urcitém
rezimu prace neni dana jen hladinou laktatu a procentem z maxima TF, ale hlavné u
vyssich intenzit produkovanym fyzikalnim vykonem.

Wattmetry posvitily do dvou koutd vykonového rozsahu, kam zatim ve svétle pulsmetru
nebylo vidét. Prvni oblast je oblast maximalnich kratkodobych vykonQ. Cyklista, ktery na
maximalni TF dokaze béhem 5 minut tocit 350 W dosahne béhem pétivtefinového nastupu
celkem snadno vice nez 1000 W, aniz by se to na TF néjak vyraznéji projevilo. Reakce
organismu a tedy i tréninkovy efekt je pritom naprosto jiny.

Druhy kout je oblast dlouhodobych intervall v meziprahové, metabolicky smiSené oblasti.



Pro tuhle zénu je typické, ze pomérné malé zvyseni TF znamena nezanedbatelné zkraceni
doby, po kterou v téhle intenzité dokazete pracovat, nebo naopak pfi stejné TF s
prodluzujici se délkou intervalu klesa produkovany vykon. Wattmetr, trochu paradoxné
diky tomu, ze nesleduje biologicky princip, umozni dodrzet Zadouci rezim daleko presnéji a
cilenéji.

Intenzita 50% B0% T0% AsP AnP 100% Spurt
Ilustrace 1: Vykon a TF - pokryti rozsahu intenzity

Pravé proto, ze se trénink rizeny vykonem v nékterych oblastech lisi od tréninku fizeného
TF, zavedly nebo spi$ oprasili metodici spolupracuijici s vyrobci wattmetr{ systém
takzvanych kritickych vykon( - P, které podle jejich nazoru |épe nez TF zatézové zony
popisuji svalovou praci cyklisty.

Kritické vykony ve své plvodni ideové Cisté podobé nezahrnuji viibec fyziologické
parametry. Jedna se o soustavu realné zmérenych maximalni vykont které je konkrétni
zavodnik v konkrétni chvili produkovat po urcité charakteristické casové jednotky — 12
vterin, 1, 6, 12, 30, 60, 90 a 180 minut. Trénink se potom stavi podobné jako v pripadé
zatézovych zdn, kritické Casy pritom napovidaji jak dlouhé maji byt intervaly nebo v
pripadé dlouhych kritickych ¢ast (30, 60 a 90) urcuji soucet trvani intervall — napf. 3x 10
minut PK 30.

Prakticka realizace konceptu kritickych vykond ovsem kombinuje kontrolu vykonu se
sledovanim TF. Tato myslenka mi pripada velice pokrokova, protoze zaroven hodnoti jak
zatéz svald, tak odezvu organismu na ni. Je tu ale jeden hacek — princip kritickych vykon(
je natolik odliSny od principu zatézovych zon podle laktatové krivky, Ze je pro jednotlivé
kritické zény znacné nesnadné urcit odpovidajici tepové frekvence.

MUlzete namitnout, ze méfi¢e vykonu byly zaveden pravé proto, abychom se stanovovanim
hranic a zdn nemuseli viibec zabyvat. Pak ovSéem musite znat odpovéd’ na nasledujici
otazky: Je dlvodem k ukonceni intervalu rostouci tepova frekvence, neudrzeni
pozadovaného rozmezi kritického vykonu nebo oboji? Jaka tepova frekvence je jesté
unosna a ktera je uz prekrocenim daného rezimu? Zejména u Pkrit12 a Pkrit30, u kterych
predpokladam, Ze se budou odehravat v oblasti smiSeného metabolismu, je velmi lehké
prekonat pro udrzeni vykonu hranici anaerobniho prahu a pohybovat se v Uplné jiném nez
Zadoucim rezimu. DalSi otazkou, na kterou zatim nedokaZzu odpovédét, je stav opacny —
totiz cilového kritického vykonu jsem sice schopen dosahnout, ovsem s neobvykle nizkou
TF. Je to proto, Ze jsem se nahle dramaticky zlepsil a nebo proto, ze mljj vegetativni
aparat je natolik unaveny, Zze nedokaze za tohoto rezimu odpovidajici TF dosadhnout?
Otaznikl je tedy vic nez dost.

Zatimco na poli kontroly tréninkové jednotky zavedly wattmetry kvalitativné novou tridu
informace, v oblasti dokumentovani probéhlého zatizeni se zatim zda se jedna o evoluci,
nikoliv revoluci. K zavedenému tfi i ¢tyrkanalovému zaznamu
(TF/rychlost/kadence/nadmorska vyska) pridaly kanal paty — vykon. Srovnanim s ostatnimi
kanaly dovoli zavodnikovi vyrazné zlepsit orientaci v kfivce zaznamu (co bylo kde bylo) a



srovnat svoje pocity s realitou probéhlého tréninku (zvlast' hodnotné zejména u
rychlostnich intervald — odfiltruje napfiklad vliv vétru) a dovoli srovnat i rlizné volby
prevod({ a taktiky rfazeni. Prosté pfijemny vyvoj, Zadna dramaticka zména.

Jako alternativu pro vyjadreni narocnosti tréninkové jednotky nabizi wattmetry (alespon
pokud mé védomosti sahaji) vynalozenou praci v kilojoulech nebo kaloriich. Zdmérné
nemluvim o energetické narocnosti, protoze o tu se nejedna. Zafizeni pouzije k vypoctu
prosté fyzikalni vypocet Cas x vykon. I k tomu, abychom mohli spocitat jen energii
vydanou za tréninkovou jednotku, museli bychom ji upravit vzhledem k Gcinnosti cyklistovy
prace — coz neni legrace, protoze ta se méni nejen osoba od osoby, ale také podle
intenzity jizdy, profilu traté apod. Navic to neni jediné zvysSeni klidové spotreby, vyvolané
fyzickou praci. Nezanedbatelné je i zvySeni metabolického obratu vyvolané pozatézovou
regeneraci (coz mdze byt az +30%). Pravidlo kolik kilojould fyzikalni prace, tolik kalorii
spalenych nam moc nepomdize, vyjadfuje jednoduse spotfebovanou energii pfi zhruba
25% ucinnosti. Celkem vzato je tedy vyjadreni fyzikalni prace jen o malo presnéjsi nez
hodiny nebo ujeté kilometry (odfiltruje se jen doba, po kterou neslapeme - hlavné jizda z
kopce). Mira Usili, byt v nejjednodussi formé vypoctu, zatim podle mého nazoru vypovida
o probéhlé jednotce presnéji.

A co dal, doktore?

Evoluce

Cyklocomputery se asi uz nijak dramaticky rozvijet nebudou. Samozrejmé pribude néjaka
ta funkce navic, ale ruku na srdce — nad rychlost, kadenci, denni a celkové pocitadlo
kilometrQ, prdmér a stopky je uz vSechno ostatni nadstandard, ktery stejné po cCase
prestaneme sledovat.

Totéz jsem chtél plvodné napsat o pulsmetrech, protoZe souc¢asné zaznamové pristroje uz
umi opravdu skoro vSechno, ale pak mé prece jenom néco napadlo. V mediciné se v
vegetativniho nervového systému jesté pohybujeme ve vytrvalostnim a nebo uz
intenzivnim rezimu prace. Teoreticky a v dobré kondici se tenhle ,vegetativni prah" zhruba
kryje s anaerobnim, ale pti velké chronické Unavé, pretrénovani, nemoci a podobné se
nachazi podstatné niz. Princip je zalozeny na takzvané variabilité pulsu (viz Sedy box).
Urcitym zplsobem s variabilitou pulsu uz v praxi pracuje Polar, ktery se na jejim zakladé
snazi urcit jednak osobni vykonnostni index a jednak ho vyuziva pfi vyhodnoceni ranni
klidové TF. Zadrhel je zatim v tom, zZe neni Uplné presné jasné, jak variabilitu pulsu presné
interpretovat a v redlném case v pribéhu tréninku vyhodnotit.

Variabilita pulsu

Kardiologie uz pred ¢asem zjistila, ze tepova frekvence za normalnich okolnosti neni zcela
neménna, ale i pfi zachovani stability vSech vnéjsich vlivll intervaly mezi tepy mirné kolisaji, a to
hned podle nékolika rliznych rytmd, jejichz frekvence je mnohem nizsi nez tepova a na zakladni
tepovou frekvenci se nacitaji neboli s ni interferuji. S rostouci zatézi tyto interference mizi a
postupné zlstava ,Cista" zakladni vina tepovky. Kolisani TF se fika variabilita pulsu

Vtip je v tom, Ze u sportovce se tak déje nékde okolo anaerobniho prahu, u clovéka s nemocnym
srdcem pracuje s minimalni variabilitou tfeba uz pfi klidové TF, ktera pfitom ale nemusi byt nijak
zvlast’ vysoka. Velmi podobné je tomu ale i u pretrénovaného sportovce. Medicina tuhle vlastnost
zatim vyuziva hlavné u osob po infarktu myokardu, kde je zlepSeni variability jednou ze znamek
pfimérené a Uspésné rehabilitace.

Pro sportovni vyuziti zatim zrejmé (ale to spi$ odhaduji, nez Ze bych to opravdu védél) vyvoj vazne



na ne zcela jednotném vykladu vlivu zatézZe na variabilitu, resp. jednoduchém vycisleni, které by
bylo dosaZitelné v redlném Case v prdbéhu tréninku. Pro presné posouzeni je totiz tfeba jednak
hodnotit rozestup kazdého jednotlivého pulsu od predchoziho (zatim jen nejvyssi rady Polar —
S8XX nebo starsi Vantage NV — rezim R-R), pritom hodnotit pomérné dlouhy Usek v redlném case
a pritom uvazovat i kolisani zatéze pri bézné tréninkové jednotce (kardiologové variabilitu hodnoti
v klidu v leZe a za dobu v fadu desitek minut).

Daleko mladsi méfi¢e vykonu maiji k rozvoji prostor mnohem Sirsi. Pfedevsim mdzeme chtit
vidét na displeji nejen aktualni vykon, ale pfimo silu na pedal nebo dokonce jeji rozlozeni v
pribéhu otacky (dllezité pro Cisté kulaté Slapani, pfipadné pro cilené posilovani
jednotlivych svalovych skupin).

V oblasti vyhodnocovaciho software nabizi moznost shrnout a rozdélit ¢as tréninku do
Skaly kritickych vykon{ podobné, jako je mozné rozdélit tréninkovou dobu do zatéZovych
z6n — pokud to ma smysl. Jestlize je totiz v definici Pkrit obsazena doba jeho souvislého
udrZovani, bude podstatny rozdil, jestli 30 minut Pkrit30 dosahnu ve tfech kontrolovanych
intervalech po 10 minutach s desetiminutovou pauzou a nebo nahodile v kratkych
»vyskocich" od 15 vtefin do 5 minut rozptylené po celé tréninkové jednotce.

Druha varianta je vytvoreni alternativni jednotky zaté€Zze, podobné jako je Exertion unit
Polaru. Rozsah vykon( by byl oklasifikovany nelinearné rostoucim faktorem a vysledkem
by byla hodnota zobrazujici silovou narocnost tréninkové jednotky. Jesté daleko lakavéjsi
mi ale pfipada vztahnout vypocet pfimo na silu na pedal a tim fakticky do vysledku
zahrnout opravdu kazdé slapnuti. Uz na prvni pohled je patrné, Ze tenhle postup je docela
narocny bud’ na pamét'ovou (hodnoceni az po stazeni do PC) nebo vypocetni (hodnota
zatéze se nacita v realném Case) kapacitu pristroje. Urcité to ale neni zadné sci-fi,
rozhodné to nebude obtiznéji reSitelné nez mp3 prehravac. Nejvétsi zadrhel se tak
paradoxné miZe objevit pravé ve vytvoreni odpovidajici stupnice parametrd.

Problémy s testovanim

Je jasné, Ze sebelepsi a sebedrazsi pristrojek nam neni na nic, pokud nevime, jak mame rozumét
Cislim, ktera ukazuje. K tomu potfebujeme jesté znat svoje odpovidajici parametry.

KdyZ budeme trénovat jen s ,tachometrem", veskeré testovani vlastné spociva jen ve zkuSenosti.
Prosté vime, Ze ten a ten Usek dokazeme jet plus minus v néjakém case nebo urcitym prdmérem.

Tepova frekvence ma uz néjaky ten rok i desetileti testovaci metody viceméné vyresené.
Nepocitame li nejprimitivnéjSi a nejnepresnéjsi vypocet AnP podle obecnych pravidel

( (220 - vék) x 0,95 ), je technicky snadnéjsi spirometrické stanoveni anaerobniho prahu. Kromé
nectnosti spolecnych s laktatovou krivkou ma jesté dvé dalsi. Prvni je nemoznost urcit aerobni
prah a tim i mozna nejdlleZitéjsi meziprahové zony smiseného metabolismu. Druha zasadni vada
je nevyhovujici presnost - anaerobni prah trefi na +-10 tepd.

Laktatova krivka sama o sobé je proti spirometrii nastroj velmi presny. Jako takovy ovsem
vyzaduje i ,zru¢ného femeslinika" - to znamena clovéka, ktery prahy a zény urcuje. Obecné sice
plati, ze AeP = 2 mmol a AnP = 4 mmol, jenze s rostouci vytrvalostni trénovanosti roste i
schopnost laktat odbouravat a nebo viibec neprodukovat, takze u profesiondla mohou byt 4 mmol
praktické maximum, anaerobni prah, tedy nejvyssi hodnota stabilniho laktatu, mdze byt jen 3
mmol a aerobni prah se mlze pohybovat nékde okolo La 1,7. Nékdy je proto praktické si realnost
urceni anaerobniho prahu ovérit jesté stabilizacnim testem. To znamena, Ze pokud prah urcime
dobre, mél by testovanec byt schopen na vykonu, odpovidajicim predtim zmérenému AnP, jet 20
minut, aniz by se mu zvedla tepovka a laktat.

Vyhodou hodnot odvozenych od La krivky je jejich velka ¢asova stalost. U zapracovaného cyklisty
se totiz hodnota aerobniho i anaerobniho prahu v priibéhu sezony uz pfilis nezméni at’ se jeho
aktualni vykonnost pohybuje nahoru nebo dold.



U wattmettrd jsem pfiznavam v otdzce testovani ponékud bezradny. Tolik vyzdvihovana moznost
samotestovani v terénu narazi podle mého nazoru na problém pripominajici relativistickou fyziku —
totiz Ze proces testovani ovlivni testovanou osobu natolik, ze se v okamzik dokonceni stava
vysledek zaroven neplatnym. Plati to hlavné u Py pro 6, 12, 30 a 60 minut. Nedovedu si totiz
predstavit, ze poté, co bych absolvoval test na maximalnim souvislém vykonu pro 30 minut byl
schopen v nasledujicim tydnu tuhle hodnotu jakkoliv vyuzit (protoZe bych byl zkratka totalné trop).
Po tomto tydnu kompenzacniho a maximalné vytrvalostniho jezdéni uz mlze byt mdj vykon trochu
nékde jinde. De facto se tedy ocitam znovu na zacatku, pred nutnosti se znovu otestovat —
klasicky zacarovany kruh.

Druha zasadni nejasnost prameni z nemoznosti otestovat vSechny pozadované kritické vykony v
jednom tydnu (natoz, jak by bylo idealni, v jednom dnu). Nedovedu si totiz predstavit poradi
testl, ve kterém by kazdy neovlivnil inavou negativné svého nasledovnika. Navic by takovy
testovaci tyden prakticky znemoznil zakladni trénink.

Teoreticky si jisté dovedu predstavit, Ze tento zadrhel preklenu matematicky - tj. systém v bézné
tréninkové jednotce urdi alespon ¢ast kritickych vykon( ze zaznamu — ze stability TF, z doby trvani
urcité hladiny vykonu, z Cetnosti vyskytu této hladiny a tak podobné. Vibec si ale nejsem jisty, ze
se podle takového matematického modelu mlze trénovat presnéji a cilené&ji nez podle laktatové
kFivky.

Alternativné se samoziejmé nabizi sparovat kritické vykony s urcitou zatézovou zénou a tim je
urcit z grafu vykon-laktat laktatové krivky. Otazkou je ale jak. Bude anaerobnimu prahu odpovidat
Pkrit12 nebo Pkrit30 ? A aerobnimu Pkrit30 nebo Pkrits0? A jak urcit Pkrite @ Pkrit1? Podle mého nazoru
neplati ani jedno a tudy cesta nevede. Jednak bude tahle vazba u kaZdého cyklisty trochu jina a
hlavné — za tyden, dva di tfi to bude jinak. Ono je totiz i nasim cilem, aby to bylo jinak! Upiné
pritom pomijim zcela zasadni kacifstvi v prikazani ,pri méreni wattmetrem se obejdu bez laktatové
kfivky a TF je jen pomocny parametr..".

Resenim by mohl byt urcity nadstavbovy test, ve kterém bychom stanovovali (potvrzovali) alespof
Pkrit1, Pkrit6 @ Pkrit12 v testu se sestupnou zatézi. Nastaveni vykonu by se muselo prevzit z
predchoziho testu La kfivky, hodnoty kritickych vykonl od 30 min vys by se z ni urcily Cisté
odvozenim. Realnost této myslenky by se ovSem musela ovérit v praxi.

Revoluce?

Pokud bude vyvoj i nadale sledovat svoji obvyklou spiralu, méli bychom ocekavat opét
metodu zalozenou na biometrii. Tak trochu si zahraji na LibuSi a pokusim se véstit.

Nova metoda bude pokracovat v trendu zhodnoceni sily, ovsem biologickou metodou.
Mohlo by se jednat napriklad o sledovani takzvaného EMG (elekromyogramu) z hlavnich
»Slapacich" svalll dolni koncetiny. O co se jedna? Tak jako srdce i ,,obyCejny" kosterni sval
Sifi pfi své praci do okoli elektromagnetické signaly. Frekvence impulsd se silou stahu roste
az do chvile, kdy dojde ke kredi. V té chvili se misto ,,pily" objevi v zaznamu plateau neboli
»placka". Vyuziti je nasnadé — trénovat maximalni silovy vykon na hranici krece.

Tahle teorie ma ovsem zatim mnoho zasadnich potizi. Pfedné zatim moc neumime méfit
EMG neinvazivné — obvykle se méri jehlovymi elektrodami a kdo by chtél jezdit na kole s
jehlami ve stehné, Ze... Kromé toho si svlj vlastni signal vytvari kazdé svalové vlakno
zvIast’ a zatim co jedno uz mize byt v kieci, jeho soused ,,0 par Cisel* vedle jesté nikoliv.
Na vyzkumniky by tedy Cekalo jak reSeni vhodnych neinvazivnich elektrod, navic
umoznujicich zabrat signal ze vSech ddlezitych svall, tak matematickd metoda
vyhodnoceni a zobrazeni aktualniho procenta z ,krecCového prahu®. Poslednim a
nejddlezitéjsim krokem je pak vytvoreni odpovidajici metodiky tréninku.
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Ilustrace 1: Vykon a TF - pokryti ro¢niho objemu

Metodika tréninku

Metodika tréninku podle citu (pokud termin metodika Ize viibec pouZit) je zaloZzena na slovnim
popisu a odvozeni od urcitych charakteristickych rezimd. Takze se trénuje vytrvalost, nastupy,
rozdélené Casovky, kopce na silu, ze sedla, a tak podobné. Zaludnost tohoto systému spociva v
jeho vydefinovani, respektive ,srovnani jazyka" mezi zavodnikem a trenérem — by jeden nehovoril
0 voze a druhy o koze. Vyzaduje také od obou velky cit a zkusenost, od zavodnika navic velkou
miru sebereflexe a objektivity v posuzovani vlastniho vykonu (tj. nesmi si kecat do kapsy). Je také
tim presnéjsi, ¢im vic se trenér Ucastni primo tréninkové jednotky. Naopak pro koucovani na dalku,
zejména u zacatecniku a hobby jezdcd je nevhodny, jelikoz neobsahuje Zadné objektiovni
parametry.

Velmi podobné by dopad| pokus postavit systematickou tréninkovou metodu podle udajt
cyklokomputeru. Mame sice k dispozici okamzitou, prdmérnou a maximalni rychlost, pripadné
kadenci, ale vzhledem k ménicimu se profilu a ostatnim vnéjsSim podminkam jsou tyto Udaje
prakticky nepouZitelné. Tachometr midZe proto byt maximalné dopliikem pfedchoziho intuitivni
metody.

Sledovani tepové frekvence a laktatova krivka umoznily vytvorit prvni metody definovani zatéze,
zalozené na objektivnich parametrech nezavislych na vnéjsim prosttedi, navic sledujici nejen
zadani zatéze, ale také reakci trénujiciho cyklisty. Spolu s vyuzitim méfeni kadence dovoluje cilené
zaméfit Usili na konkrétni systém - kardiovaskularni aparat a ventilaci, nervosvalovou kontrolu,
metabolismus laktatu, silové viastnosti svalu apod. Kazdy tréninkovy prvek ted’ mizeme vyjadrit
trojici parametrl — Cas, rozsah TF, kadence — a touto ,svatou trojici* popiseme 98% rocniho
tréninkového planu. Diky ni uz také mlzeme psat velmi detailni tréninkové rozpisy, aniz bychom
museli donekonecna prochazet cykly upresiovani definic. Princip ma samozrejmé i své slabiny —
kromé jiz zminéného slepého okna v oblasti ultrakratkych intervald je to hlavné individualizace
trvani intervald. Jestli napiSe 3x10 minut nebo 2x15 minut meziprahové zalezi totiz jen na
zkuSenosti trenéra a jeho schopnosti posoudit aktualni vykonnost zavodnika. V definici zatézové
zony ani motivu tento Udaj implicitné nastaven neni. Na druhou stranu si mlZzeme s planem pohrat
a jeden zakladni prvek zacilit na nékolik réiznych vykonnostnich parametrd.

Zavedeni wattmetrd a systému kritickych vykon{ prineslo podle mého nazoru stejné vyhod jako
otaznikd. Vyhodou mze byt napriklad to, Ze definice kritického vykonu v sobé uz obsahuije i
maximalni délku intervalu (Pkrit12 = maximalné 12 minut), jenze je jasné, ze toto maximum
zaroven znamena znacnou destrukci organismu. Opét tedy prichazi na radu trenér, aby rozhodl, na
kolik intervall kriticky Cas rozdélit, pfipadné jestli je mozné pouZit celou definovanou dobu nebo
staci jen jeji zlomek (a jak velky). Vibec totiz nemusi platit, Ze maximalni tréninkovy zisk poplyne
z maximalniho Casu, spisS je pravdépodobné, ze nékde od poloviny az dvou tretin kritického casu
zacne klesat, protoze porostou naroky na regeneraci.

Mimochodem — definice kritického vykonu nemusi byt monopolem tenzometrické metodiky —
stejné dobre si misto zatézovych zon mlizeme definovat kritické TF (napf. TFkrit30=AnP % 5 tep().
Proc je tedy nevyuzivame? Mozna proto, Ze obtize s testovanim budou stejné, jako u stanoveni
kritickych vykon{ (viz pfedchozi box) a pfitom mame daleko snazsi zplsob — stanoveni La kfivky.



Nejslabsi ¢lanek retézu — clovék

Jako obvykle, samozrejmé. ProC? Predevsim to vyplyva z faktu, ktery tu sice uz vysvita,
ktery jsem ale dostatecné nezddraznil. Totiz Ze kazda dalSi vyvojové vyssi metoda sebou
vlaci vSechny predchozi a jen je upresiuje. Neni to tedy tak, Ze by cit byl nahrazen
tachometrem, tachometr pulsmetrem, pulsmetr wattmetrem a tak dal, repetitio ad
infinitum. Ne — k tepaku vozime zcela prirozené a spravné i tachometr (nebo je mame
sloucené do jednoho pristroje), wattmetry samozrejmé indikuji a zapisuiji i rychlost,
kadenci a tepovou frekvenci. Cyklisté, ktefi jsou presvédcéeni, ze tenzometrem nahradili
sledovani TF a mohou se tim padem vykaslat na prahy, Ziji v hlubokém a docela
nebezpecném bludu.

Novinky totiz staré metody nenahrazuiji, jen je upfesiuji a vykryvaiji jejich slaba mista.
Cyklista a hlavné jeho trenér se proto nemohou rozhodnout jen pro nejnovéjsi metodu a
metodiku. Méli by znat prednosti a slabiny minimalné vSech ,nizsich" a umét je vhodné
kombinovat. Z toho aby mél jeden hlavu jak tykev... ;-)
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