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Věk:   34 Výška:193        Hmotnost:75 
 
Anamnéza 
Loni 8 tis km, letos dosud 3.5 tis km 
Test 
Laktátová křivka, opakovaný test 
 
Analýza složení těla (bodystat, rr3) 
- neprovedeno 
 
Protokol 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Průběh laktátu při testu 
 

 
 
 
Laktátová křivka (závislost hladiny laktátu na výkonu/rychlosti) 
 

 
 
 



Prahová analýza 
 

 
 
 
 
 
Aerobní práh: 272W, 152 tepů/min 
 
Anaerobní práh: 321W, 170 tepů/min 
 
 
Tréninkové zóny 
 

 
 
 
 
Poznámka 
Tepová frekvence dosáhne rovnovážného stavu po změně a udržování nové intenzity za cca 
2.5-3 minuty. Doporučené zóny je nutné využívat s ohledem na tuto skutečnost, změny 
intenzity provádět během první minuty (nejde-li o velmi krátké úseky pod cca 2 minuty trvání) 
postupně, po první minutě udržovat dosaženou intenzitu a sledovat pulsmetr.Po cca 2.5-3 
minutách odečítat tepovou frekvenci. Odpovídá-li cílové, pak bylo vše provedeno správně. 
Pokud je nižší,pak je nutné další úsek provést s vyšší intenzitou, pokud je vyšší, pak další úsek 
provádět s nižším a plynulejším nárůstem intenzity 
 
Zhodnocení 
 
Výrazný nárůst silové vytrvalosti zejména v oblasti nízkého laktátu, na 2 mmo/l 
laktátu zlepšení meziročně o 90W!, na 4 mmol/l zlepšení o 45W. Aktuálně je však 



deficit cca 25W na anaerobním prahu, navíc využitelnost tohoto prahu není optimální. 
Schopnost výkonu v laktátově-aerobní oblasti se nemění a zůstává velmi dobrá. 
 
 
Doporučení 
 
Zaměření na rozvoj výkonu a kapacity výkonu v oblastni anaerobního 
prahu, a to jak silového, tak rychlostního. 
 
Příklad týdenního plánu (6 tréninků): 
 

1. trénink: 2x50min v intenzivní vytrvalosti v kadenci 95-105 ot/min, 
každou desátou minutu spurt do maxima v sedle v délce 25-30s 
(přeřadit jen o dva pastorky níže, do intenzity se dostat 
maximálním možným nárůstem kadence). Mezi 50ti minutovými 
úseky 20 min volně v libovolné kadenci. Pro tento trénink 
preferovat rovinatý nebo mírně zvlněný terén. Zbytek tréninku v ZV 
(celková délka dle chuti) 

2. trénink: 180min, 4x kopec cca 10min na ANP, kadence 70-80 
ot/min, každou třetí minutu 30s ze sedla (na stejný převod!!!!!), 
posledních 200 metrů spurt ze sedla a přes horizont ještě 
pokračovat cca 30 metrů (tento spurt na relativně těžší převod), 
zbytek tréninku v ZV 

3. trénink: 3x úsek (10min IV v kadenci 100-110 ot/min+7min ANP 
v kadenci 85-95 ot/min), pauza mezi úseky 15 min volně, zbytek 
tréninku ZV 120min 

4. trénink: ZV 240min, libovolná kadence, třetí hodinu ale střídat 
kadenci 5min libovolná a 5min 100-110 ot/min. 

5. trénink: 3x kopec nad 15 min na ANP-5 tepů/min (každé tři minuty 
střídat kadenci 55-65 ot/min a 75-85 ot/min) 

6. trénink: kompenzace 90 min 
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Výše uvedené doporučení platí pro teplotní rozmezí kol.20 st.,při nižších teplotách se 
limity snižují až o cca 5 tepů(teploty blízké 0°C).,při teplotě nad 25 st. se limity 
zvyšují.Při intervalech nad anaerobním prahem trvajících více než 10 minut stoupá TF 
odpovídající ANP o asi 1 tep za 5 minut.  


