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7.1 Zadate-i do Googlu Spojen ,,optimalni bezecka

= kadence®, pravdepodobne na vas vyskoci cislo 90,
respektive 180 krokii za minutu. Dale se asi doctete,
£ Ve1sina hobby bézcti se vyznacuje nizSim pociem
krokii za minufu (okolo 160) a co vSe je dobré délaf,
abyste dosahli tabulkoveho optima.™

TEXT: TOMAS MIKA, TOMASMIKA.COM -

e -

d mam to ,§tésti“; Ze myj styl béhu
se vyznacuje podle tabulek opti-
malnim poc¢tem krokd za minutu,
presto nejsem casto spokojeny,
kdyz bézim pres 180. Bézecka
kadence, stejné jako ta cyklisticka, je
prehlizenou metrikou, se kterou vét-
$ina bézch ani trenérti nechce, nebo
neumf{ pracovat.

Bézeckda kadence spolu s dal$imi
metrikami pomérné dobte vypovida
o technice bézce. Kdyz si ddte dohro-
mady metriky jako kadenci, délku kro-
ku a dobu stravenou v kontaktu se zemi,
mate okamzité predstavu, jak bézite.

Pojdme se podivat na konkrétni si-
tuace, kde je vhodné sledovat veli¢inu
SPM (steps per minutes/kroky za mi-
nutu). Nejvice a nejrychleji se kaden-
ce méni v pripadé néjakého zranéni
(v tomto pripadé roste). Bézecka rych-
lost je totiz kombinaci dvou velic¢in: ka-

Tabulka 1A - zranény

MIN | AVG MAX
Vykon 0 231 262 | W
Kadence | 0 188 [ 198 | krokd/min.
Rychlost | 0.00 | 13.7 | 156 | km/h
Tempo 00:00 | 04:23 | 03:50 | min./km

Tabulka 1B - zdravy

Tabulka 2 - Kadence Patrricka Langeho

MIN | AVG | MAX KM Tempo Kadence

Vkon |0 236 289 | W 1 3:37/km | 174 krok{i/min.
Tep 99 151 166 | tepl/min. 2 3:42/km | 180 krokil/min.
Kadence | 0 178 | 198 | krok{/min. 3 3:44/km | 182 kroki/min.
Rychlost | 0.00 | 140 |491 [ km/h 4 3:45/km | 180 krokd/min.
Tempo 00:00 | 04:18 | 01:13 | min./km 5 3:45/km | 180 krokd/min.
dence a sily. Kdyz chci zrychlit, protdh- . —
nu krok (ddm vice sily do odrazu), nebo ! 4:09/km | 166 kroku/min.
zvy$im kadenci. Pokud jste se zranili, 2 3:41/km | 172 krokd/min.
je dost pravdépodobné, zZe rychlost bu- "3 404/km | 172 krokd/min.
dete dohdnét poctem krokt za minutu —
nez mohutnym odrazem. To se projevi 4 LA | T il
okamzité! Z béznych hodnot naptiklad 5 4:12/km | 168 krok/min.
180 krokd/min. mdte ndhle 184-188
krokt/min. pfi stejné I:yCthS:tl. ’ 1 5:00/km | 166 kroki/min.

Tabulka 1 ukazuje typické srov- -
néni dvou stejné zaméfenych béha 2 4:55/km__| 170 krokt/min.
na 230-240 W v zdkladni vytrvalosti. 3 5:00/km | 168 kroki/min.
\Y% ééstl A muzete Vidét VySOkOu vk’a' 4 455/km 166 krokﬁ/mm
denci 188 na 231 W, oproti tomu &dst : —
B podobné watty 236 W na kadenci 2 4:A46/km | 168 krokd/min,

178. Mozn4 by internet vyhodnotil, ze
188 je ,spravné®, ovsem nasich 188 je
v danou chvili problém! Kadence ndm
totiz slouzi i jako kontrola, zda je télo
jiZ stoprocentné zotavené po zranéni,
nebo se svaly jesté Setfi drobnéjsim

krokem. Kdyz kadenci 180, tak v pa-
tricné rychlosti. Tvrdim, ze optimdl-
ni kadence je 180 krokd za minutu,
ale musi tomu odpovidat i rychlost.
Pokud nékdo méfi ke dvou metrim
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Tabulka 3 - Atlet A
MIN AVG MAX

Tabulka 5 - Atlet C
MIN | AVG | MAX

Vykon 94 168 7 |W

Vykon 0 316 (370 (W

Kadence | 92 198 | 232 | krok(/min.

Tep 97 177 | 186 | tepl/min.

Rychlost | 0.00 | 149 |217 |km/h

Kadence | 0 158 | 166 | krokd/min.

Tempo 00:00 | 04:02 | 02:46 | min./km

a pujde klusat regeneraénim tempem,
pravdépodobné nebude mit kadenci
180, a kdyz ano, délka kroku bude na
urovni bézici Asiatky.

V tabulce 2 si muzeme dolozit
predchozi tvrzeni. Patrick Lange,
dvojndsobny mistr svéta v Ironmanu,
se pri tempu 3:45 min/km dostdva na
180 krokt/min. Zpomalenina4:15 min/
/km pro néj znamend snizeni spm na
172 a béh na tempu okolo 5 min/km
znamena dal$i pokles spm na 168. Ka-
dencni rozptyl povazuji za dulezity
um, kterym by mél bézec disponovat.

Tabulka 4 - Atlet B

MIN AVG MAX
Viykon 0 305 |379 | W
Kadence | 0 182 230 | krokt/min.
Rychlost | 0.00 |[20.5 |[239 [km/h
Tempo 00:00 | 02:56 | 02:31 | min./km

Kdyz jsem pred nékolika lety zac¢inal
trénovat a pracoval se zdakladni mys-
lenkou optimdlni kadence 180, dostal
se mi do rukou jeden klient, ktery
bézné dosahoval pres 180 krokt. M4s
dobrou kadenci, fikaval jsem, ale mlu-
vila ze mé nezkusenost. Brzy jsem po-
chopil, Ze kadence je jeho rychlostnim
limitem.

V tabulce 3 dany klient zabéhl
osobni rekord na 10 km, kadence 198
vSak naznacuje jisté omezeni. Jeho
limit spocivd v odrazu (délce kroku).
Kvalita odrazu se dd vycislit pomoci
metriky LSS (kN/m). Metrika LSS/kg
(Leg Spring Stiffness) se pohybuje ve
skdle 0.13-0.17 (¢im vice, tim lépe).
Atlet A méfi 185 cm, oproti nému je
atlet B (tabulka 4), ktery ma 170 cm.
Porovnejte primérnou kadenci 198
versus 182. K dosazeni kadence 182
(zavodni tempo na 3 km) je zapotfe-
bi odpovidajici délky kroku, v tomto
pripadé okolo 1,75 m. Aby byl at-
let schopny bézet tempo 2:55 min/
km pfi kadenci 182, je potfeba kva-
litni odraz (vysoké LSS 0,16 kN/n/
/kg). Jakou by atlet A musel vyvinout
kadenci, aby dosdhl tempo blizici se
3:00 min./km?

Rychlost | 0.00 | 154 | 172 | km/h
Tempo 00:00 | 03:54 | 03:30 | min./km

MIN | AVG | MAX
Viykon 0 272|370 | W

Tep 7 147 | 161 tepti/min.
Kadence | 0 158 | 172 | krokd/min.
Rychlost | 000 | 129 | 152 | km/h
Tempo 00:00 | 04:38 | 03:57 | min./km

MIN | AVG | MAX
Vykon 0 259 |326 | W
Tep 67 | 136 | 149
Kadence | O 154 | 168 | krokd/min.
Rychlost | 0.00 | 122 | 138 | km/h
Tempo 00:00 | 04:56 | 04:21

tepd/min.

min./km

S niz§i kadenci také neni vyhrd-
no! Omezeni kadence plati i v niz-
$ich hodnotdch. Protipdlem atleta
A (tabulka 3) je muj dalsi klient atlet
C (tabulka 5). Tento zdvodnik dispo-
nuje nizkou kadenci a dlouhou do-
bou kontaktu se zemi, pfipomenme
si kaden¢ni rozptyl Patricka Langeho
napfi¢ tempem. To atlet C neumi -
kadence od 154 do 160 v pomérné vy-
sokém rychlostnim rozptylu dokldda
neschopnost pracovat s vyssi kadenct
krokt za minutu. Ta by rozhodné po-
mohla k dosazeni vy$si rychlosti.

Delsi krok ovsem automaticky ne-
znamend lepsi odraz! LSS/kg se u at-

Tabulka 6 - Atlet D

MIN | AVG | MAX
Vykon 223 | 291 330 |W

Tep 149 | 158 | 164 | tepd/min.
Kadence | 166 | 172 176 kroki/min.
Tempo 05:54 | 04:32 | 04:00 | min./km

MIN | AVG | MAX
Vykon 285 |300 |314 |W
Tep 144 | 153 | 164
Kadence | 154 | 158 | 162 | krok{/min.
Rychlost | 125 | 13.0 [ 133 |[km/h

Tempo 04:49 | 04:38 | 04:31

tepti/min.

min./km

leta C pohybuje na podprimérnych
hodnotdch (0,135 kN/m/kg), cemuz
odpovida i doba letové faze, respekti-
ve doba kontaktu se zemi. Zrychlit se
dd dvojim zplisobem - vyssi kadenci
nebo del$im krokem, ale spi$ bych
mél pouzit spojeni vy$si LSS/kg. Dels{
krok muze znamenat krok chodecky
(tedy cesta: pata-stfed-$picka, tim je
vy$s§i doba kontaktu se zemi).

Vy$si kadence mlize znamenat lep-
§i efektivitu. N4s klient D, ktery pat-
il mezi zkuSené zavodniky, zvySenim
kadence dosdhl vyrazné lepsi efektivi-
ty béhu, jak mlzete vidét v tabulce 6.
Z podprimérnych hodnot 158 kroku/
/min. se vy$plhal na dobrych 172 kroku/
/min. V§imnéte si dulezitého momen-
tu, Ze dany dsek (rovinu) bézi na odlis-
nych wattech 300 W vs 291 W pfi tem-
pu 4:38 min/km vs 4:32 min/km. To je
spravny a rozhodné dobry trend! Zmé-
nil techniku béhu a z  rychlochuize® se
stavd béh s dopadem na stfedni &dst
chodidla pod své tézisté. To dokldda
krat$i doba kontaktu se zem{ 215 ms vs
230 ms. Tento piiklad povazuji za jaky-
si vzor teorie o zvySeni kadence a tim
zkvalitnéni béhu.

Tabulka 7 - Atlet D

MIN | AVG | MAX
Vykon 334 | 365 |407 |W
Kadence | 170 | 172 | 178 | krokd/min.
Rychlost | 11.7 [ 153 | 15.7 | km/h
Tempo | 05:07 | 03:55 | 03:50 | min./km

Kadence 172 krokd/min. se v sou-
Casné dobé zdd byt jeho biomecha-
nickym limitem (tabulka 7). Atlet D je
schopny zrychlit, ale nikoliv ve vyssi
kadenci. Praci na vyssi kadenci jisté
dosdhne pokroku, stejné jako dosdhl
na tempu 4:30 min/km.

Rozhodné neplati pravidlo, ¢im
vy$si kadence, tim , lepsi“ béh. Proble-
matika kadence uzce souvisi s dal$imi
metrikami, jako je délka kroku, doba
kontaktu se zemi, letovd fdze, ¢i LSS/
/kg. Je potifeba na kadenci nahlizet
pfes zminované metriky. Naptiklad jd
bych vidy upfednostnil mit vyssi LSS
za cenu niz$i kadence. Zménou ka-
dence mizeme dosdhnout lepsi efek-
tivity béhu (méné wattll na dané tem-
po), ale pozor - ndhld zména kadence
muzZe signalizovat zranéni. Kadence
muze byt vasi rychlostn{ limitaci, at
uz méte nizkou nebo vysokou. Je dule-
z7ité disponovat kadenénim rozptylem
napfi¢ rychlosti. B
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