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S oBDVvOM A UDVOM SLEDUJEME NADLUDSKE SPORTOVE VYKONY CYKLISTOV NA SVETOVYCH
PODUJATIACH AKO TOUR, GIRO, ¢! MAJSTROVSTVA SVETA. ZA NIMI STOJA PROFESIONALNE PODMIENKY,
KTORYCH SUCASTOU JE NAJMA SOFISTIKOVANY PREPRACOVANY TRENING. NA JEHO REALIZACIU JE
NUTNE POZNAT INDIVIDUALNE PARAMETRE, KTORE SA ZISKAVAJU POMOCOU SPORTOVEJ DIAGNOSTIKY.
V' PRIPADE, ZE VAS UZ NEBAVI DLHODOBO ZIVELNE JAZDIT A STAGNOVAT, ALEBO S| DAVATE OTAZKY
TYPU - AKO SOM NA TOM ? PobrA COHO MAM TRENOVAT ? AKO VELMI SA MOZEM ESTE ZLEPSIT 7
SOM TALENTOVANY ? - CITAJTE DALEJ.
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Z kuchyne diagnostickych néstrojov si predstavime Styri zdkladné, ktoré maju priamy prinos
k naSej vykonnosti. U vSetkych je délezita ich realizacia na vlastnom bicykli, na ktorom
prebieha vas samotny pretekovy, i tréningovy vykon.

A~ Laktatova krivka

Najkomplexnej$im diagnostickym testom je laktatova krivka, v ktorej
sa rozanalyzuje vasa vykonnost na drobné. Vdaka tomu vieme presne
zistit' tréningové zony, €i uz podla srdcovej frekvencie alebo vykonu vo
wattoch. Vysoky prinos ma zistenie slabych a silnych stranok vykon-
nosti, a najma konecny potencial, ktory sa vo vas skryva. Prave ten
vie odhalit mieru talentu. V konecnej faze testu sa hodnotia akutne re-
generacné schopnosti po vami dosiahnutom maximalnom aerébnom
vykone, teda maximalnej spotrebe kyslika (VO2max).

A~ Test anaerdbneho prahu

Druhym uzitonym diagnostickym testom je test anaerébneho prahu.
Ten ma vyznamny prinos u jazdcov, ktori sa radi naharfaju s ¢asom,
teda jazdia ¢asovky. Prave pri nich je potrebné drzat dlhodobo kon-
Stantny vykon. Spravnostou nastavenia tempa ku konkrétne dlhej
vzdialenosti si vieme zlepsit ¢as az o 10 %.

A~ Test optimalnej kadencie

Mgr. Juraj Karas, PhD. So spravne nastavenym posedom Uzko suvisi frekvencia Sliapania.
profesionalny tréner, Sportovy Rovnako ako u auta, ani nade nohy nevyprodukuju najvyssi mozny vy-
diagnostik, manazér a pretekar kon pri nespravne zaradenom prevodovom stupni. Kazdy z nas ma iny
PROefekt teamu motor a typolégiu svalovych vlakien. Optimalna kadencia sa taktiez
byvaly vrcholovy cyklista meni v zavislosti od intenzity zataZenia. Prave preto je déleZité po-
znat, ako rychlo Sliapat’ pri pomalSom, strednom, ¢i maximalnom tem-

pe jazdy.

4A- PROefekt GEOMETRY FIT

Aby sme vedeli na bicykli dlhodobo, bezbolestne a najma vykonne
pracovat, nestaci len kvalitny bicykel, sedlo, tretry ... Ale najma presné
nastavenie na mieru na zaklade fyzického vySetrenia organizmu a in-
dividualnych potrieb k jeho uzivatelovi. Bicyklovat sa da aj bez stu-
hnutého krku, &i bolestivosti kolien. Prave k tomu nam pomoéze
PROefekt GEOMETRY FIT, teda nastavenie bicykla podla PROefektu.
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