
 

Pokud v naší poradně odpověď nenajdete, napište nám na adresu vital.praha@vitalpraha.cz . 
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MÁ LABORATORNÍ BĚŽECKÉ VYŠETŘENÍ VÝZNAM  

I PRO REKREAČNÍ BĚŽCE? 
Zdá se vám, že se vaše kondice nelepší? Nedaří se vám během hubnout? Na tyto a podobné otázky spojené se řízením tréninku 

vám pomůže odpovědět laboratorní vyšetření tzv. laktátové křivky.  

Řízení tréninku podle krevního laktátu, který je spolehlivým obrazem intenzity svalové práce, je metodou, která již dávno není 

doménou jen vrcholových vytrvalců, ale čím dál více ji používají i rekreační běžci. Pomocí znalosti fyziologické odezvy organizmu 

na zatížení, resp. jeho zakyselování při rostoucí intenzitě běhu si můžete čas od času otestovat jak výkonnost, tak zkontrolovat 

správnost vlastních tréninkových zón, které se s rostoucí výkonností také mění. Organizmus zdatnějších běžců lépe snáší vyšší 

zatížení, a proto produkuje i méně laktátu. 

Samotný test se provádí v laboratoři na běžeckém trenažeru a spočívá v postupně se zvyšujícím zatížení, kdy se ke každé 

rychlosti běhu (od pomalého klusu až po vyšší, ale ne maximální tempo) odebere krevní vzorek pro stanovení aktuální 

koncentrace laktátu. Zpravidla se stanoví 4 – 6 zátěží tak, aby vždy následující zátěž byla intenzivnější než předchozí. Jednotlivé 

zátěže trvají obvykle 4 minuty s odběrem kapilární krve z ušního lalůčku vždy na konci každé zátěže. Graf, který vznikne 

vztažením rychlosti běhu ke koncentraci laktátu, se nazývá laktátovou křivkou. Hodnoty laktátu se mohou vztahovat jak k 

tepové frekvenci, tak k rychlosti běhu, tempu (času na 1 km) i výkonu ve wattech. Podle těchto doporučených hodnot potom lze 

běhat kdekoliv s jistotou, že je váš trénink efektivní. 

Ukázka laktátové křivky  
(na vodorovné ose x je tepová frekvence, modrá křivka je předchozí vyšetření) 

Součástí každého určení laktátové křivky by samozřejmě měla být i odborná interpretace výsledků. Ačkoliv pracovišť, kde vám 

laktátovou křivku vyšetří, u nás přibývá jejich odborná úroveň ještě není vždy stejná. Pozor na stanovování hodnot laktátu 

ručními laktátoměry s vyšší chybovostí výsledků!  

PŘIJĎTE SE OTESTOVAT K NÁM DO VITALU.  
Nabízíme Vám odborné a bezpečné určení tréninkových zón u nás ve Vitalu vyšetřením laktátové křivky,  

vč. odborná interpretace výsledků. 

Test provádíme jak pro běžce na běhátku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenažéru. 

Triatlonisté vítáni! 
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