PRAHA

Bézecka poradna

MA LABORATORNI BEZECKE VYSETRENI VYZNAM
| PRO REKREACNI BEZCE?

Zdd se vam, Ze se vase kondice nelepsi? Nedali se vdm béhem hubnout? Na tyto a podobné otazky spojené se fizenim tréninku
vam pomUzZe odpovédét laboratorni vysetieni tzv. laktatové krivky.

Rizeni tréninku podle krevniho laktatu, ktery je spolehlivym obrazem intenzity svalové prace, je metodou, ktera jiz davno neni
doménou jen vrcholovych vytrvalcd, ale ¢im dal vice ji pouZivaji i rekreaéni bézci. Pomoci znalosti fyziologické odezvy organizmu
na zatiZeni, resp. jeho zakyselovani pti rostouci intenzité béhu si mizete ¢as od ¢asu otestovat jak vykonnost, tak zkontrolovat
spravnost vlastnich tréninkovych zdn, které se s rostouci vykonnosti také méni. Organizmus zdatnéjSich bézcl Iépe snasi vyssi
zatiZeni, a proto produkuje i méné laktatu.

Samotny test se provadi v laboratofi na béZeckém trenaZeru a spociva v postupné se zvysujicim zatizeni, kdy se ke kazdé
rychlosti béhu (od pomalého klusu aZ po vyssi, ale ne maximalni tempo) odebere krevni vzorek pro stanoveni aktualni
koncentrace laktatu. Zpravidla se stanovi 4 — 6 zatézi tak, aby vzdy ndsledujici zatéz byla intenzivné;jsi nez predchozi. Jednotlivé
zatéze trvaji obvykle 4 minuty s odbérem kapilarni krve z usniho lalt¢ku vidy na konci kazdé zatéze. Graf, ktery vznikne
vztaZzenim rychlosti béhu ke koncentraci laktatu, se nazyva laktatovou kfivkou. Hodnoty laktatu se mohou vztahovat jak k
tepové frekvenci, tak k rychlosti béhu, tempu (€asu na 1 km) i vykonu ve wattech. Podle téchto doporucenych hodnot potom Ize
béhat kdekoliv s jistotou, Ze je vas trénink efektivni.

Ukdzka laktdatové krivky

(na vodorovné ose x je tepovd frekvence, modra krivka je predchozi vysetieni)
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Soucasti kazdého urceni laktatové kiivky by samoziejmé méla byt i odborna interpretace vysledkd. Ackoliv pracovist, kde vam
laktdtovou krivku vysetfi, u nds pfibyva jejich odborna drovern jesté neni vidy stejna. Pozor na stanovovani hodnot laktatu
ruénimi laktatoméry s vyssi chybovosti vysledkad!

- ) )
PRIJDTE SE OTESTOVAT K NAM DO VITALU.

Nabizime Vam odborné a bezpecné urceni tréninkovych zén u nas ve Vitalu vysetifenim laktatové krivky,
v¢. odborna interpretace vysledkd.
Test provadime jak pro bézce na béhdtku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenazéru.
Triatlonisté vitani!

Pokud v nasi poradné odpovéd nenajdete, napiste nam na adresu vital.praha@vitalpraha.cz .
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