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Jméno: Jifi
Prijmeni:Dofek

Rodné cislo: 12.3.1976
Datum testu: 13.4.2011

Vék:35 Vyska:184 Hmotnost:77

Anamnéza
Letos 4.5 tis km
Test

Laktatova krivka, opakovany test

Analyza slozeni téla (bodystat, rr3)

- neprovedeno

Protokol

Watt
0,00
160,00
235,00
310,00
385,00

Time
00:00
04:00
08:00
12:00
16:00

HR

100
141
165
175
194

Lactate
1,20
1,30
1,80
3,60
7,50




Priibéh laktatu pfFi testu
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Laktatova krivka (zavislost hladiny laktatu na vykonu/rychlosti)
@ JiiDofek 1242011 # JiriDofek 1252010 |
?IE._
120
& 120
65 170
£ 150
55 150
c 140
— T
5 . 130 2
E ™ +
E [0 2
s : 120 &
2. 110 &
- 100 =
3_
a0
2.5-
20
2 [ 70
15 50
1 Performance [Wat] [ o
40 180 180 200 220 240 280 280 320 340 350 380
05 L . . . . . . . . . . —t




Prahova analyza

2 mmol/l 4 mmol/l 6 mmol/l LT OBLA MAX
Watt 2489 3194 3589 305,5 385,0
Lactate 20 40 6,0 18 34 75
HR 167 177 186 165 174 194
% max 64,7 830 932 60,5 793 100,0
Aerobni prah: 233W, 165 tep{/min
Anaerobni prah: 306W, 174 tep(/min
Tréninkové zony
regenerace zakl.vytr. int.vytr. prahovy fr. WVO2Zmax SB
Watt 122 - 168 229 - 275 275-321 321 - 367 367 - 388
Lactate 13-13 13-17 17-25 25-41 41-64 64-75
HR 132 - 144 144 - 164 164 - 170 170 - 177 177 - 189 189 - 194
Poznamka

Tepova frekvence dosahne rovnovazného stavu g znudrZzovani nové intenzity za cca

2.5-3 minuty. Doporéené zony je nutné vyuzivat s ohledem na tutociage zrany

intenzity provadt behem prvni minuty (nejde-li o velmi kratké Useky poa 2 minuty trvani)

postupw, po prvni minwt udrZzovat dosazenou intenzitu a sledovat pulsmetrda 2.5-3

minutach odéitat tepovou frekvenci. Odpovida-li cilové, pakobyde provedeno spra&n

4
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Pokud je nizSi,pak je nutné dalSi Usek provésgsiwgtenzitou, pokud je vySsi, pak dalSi usek
provactt s nizSim a plynulejSim nétem intenzity




Zhodnoceni

Ve srovnani s testem v 5/2010 narlst o 0.2 W/kg na 2 mmol/l a 0 0.15 W/kg.
Znatelné je zlepSeni vykonnosti v oblasti laktatové-aerobni zény (submaximum —
maximum), kde je nyni velmi dobra pohotovost k vykonu odpovidajici predzavodni
formé.

Doporuceni

Udrzovat stabilné 530-550 g sacharidd / den (z toho max kolem 30%

v rychlych/sladkych v¢. gainerd, ostatni komplexni — téstoviny, ryze, ceredlie, pecivo,
ryzové chlebiky apod.). Pfi tom nutno pit alespon o 1 litr vice nez je zvykem! Vazit se
kazdy den a zapisovat, méfit obden obvod paze a pasu a zapisovat.

Priprava pred prvnim Maratonem

14.a 15. 4.

Volno, nebo aktivity dle chuti jiné nez kolo

16.4.

MTB zavod

17.4.

Kompenzace 60 minut

18.4.

Volno

19.4.

Kompenzace 90 minut

20.4.

ZV (rovinaty nebo mirné zvinény terén) 150 minut

21.4.

ZV (rovinaty nebo mirné zvinény terén) 210-240 minut
22.4.

Aktivita dle chuti jind nez kolo nebo volno

23.4.

180 minut rovinaty terén v ZV, 3x7 minut v ,prahovy trénink" rychlostné na roviné
(kadence kol. 110 ot/min) s pauzou mezi Useky 12 minut
24.4.

180minut celkové (dolni polovina ZV), v tom 3x 12-15 ti minutovy kopec 167-172
tepl/min v kadenci kolem 60 ot/min (silové), pauza mezi vyjezdy kopce 15 minut
volné

25.4. a 26.4.

Volno, aktivita jina nez kolo kompenzacné dle chuti
27.4.

60-90 minut kompenzace

28.4.

150-180 minut zV

29.4.

180 minut ZV, 2x25 minut tempo v intenzivni vytrvalosti
30.4.



150-180 minut ZV, 3x kopec 2.5-3 minuty (prvni dvé minuty stupfnovat tempo tak,
aby se ke konci blizilo témér maximu, frekvenéni pojeti a poslednich 30s maximalni
spurt na lehky prevod do co nejvyssi kadence v kopci), pauza mezi kopci 25-28 minut
volné.

1.5.

60 minut kompenzace, lehce nizsi nez obyklé otacky
2.5.

Volno

3.5.

120 minut kompenzace az ZV, lehce nizsi otacky nez obvykle
4.5,

Jako 24.4.

5.5.

Jako 30.4., ale 4x kopec

6.5.

Bud’ kompenzace 40-60 minut nebo volno

7.5.

Kompenzace 120 minut

8.5.

Jako 30.4.

9.5.

Volno, strecink, maximalné 30 minut venku vytocit nohy nebo jen lehce valce 30
minut

10.5.

Volno

11.5.

Kompenzace 60-90 minut

12.a 13.5.

Volno, nebo dle zvyklosti kratické rozjeti

14.5.

zavod

MUDr. Zbynék PozdiSek

Vyse uvedené doporuceni plati pro teplotni rozmezi kol.20 st.,pri niZsich teplotach se
limity snizuji aZ o cca 5 tepd(teploty blizké 0°C).,prfi teploté nad 25 st, se limity



Zvysujl.Pri intervalech nad anaerobnim prahem trvajicich vice nez 10 minut stoupa TF
odpovidajici ANP o asi 1 tep za 5 minut.



