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Jméno: Martin

Prijmeni:Drnec

Rodné dislo: 5.10.1976

Datum testu: 11.5.2011

Vék: 34 Vyska:193 Hmotnost:75

Anamnéza

Loni 8 tis km, letos dosud 3.5 tis km

Test

Laktatova krivka, opakovany test

Analyza slozeni téla (bodystat, rr3)

- neprovedeno

Protokol

Watt Time HR Lactate
0,00 00:00 92 1,20

150,00 04:00 108 1,60
205,00 08:00 129 1,10
260,00 12:00 148 1,60
315,00 16:00 168 3,50
370,00 20:00 180 9,30




Priibéh laktatu pfFi testu

10

5] 120
9_
180
E‘_
— 140 T
E B 120 §
£ 2
E F100 5
A R i | e ST [ 5
3_
2_
1
£ 300
=
m 200
[
=
& 1001
[T}
-
1 - e e e e e e T T T T T e T T
00:00 01:00 02:0003:00 04:00 05:00 05:00 07:0008:00 09:00 10:00 11:00 12:0013:00 14:00 15:00 16:00 17:0018:00 19:00 20:00
Laktatova krivka (zavislost hladiny laktatu na vykonu/rychlosti)
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Prahova analyza

2 mmol/l 4 mmol/l 6 mmol/l LT OBLA MAX
Watt 2808 3214 3421 320,8 370,0
Lactate 2.0 40 6,0 1,8 4.0 93
HR 156 170 175 152 170 180
% max 75,9 86,9 92,5 73,4 86,7 100,0
Aerobni prah: 272W, 152 tepd/min
Anaerobni prah: 321W, 170 tep{/min
Tréninkové zony
regenerace zakl.vytr. int.wvytr. prahovy tr. VO2Zmax
Watt 176 - 209 263 - 295 295 - 343 343 - 372
Lactate 1,4-11 1.1-1,7 1,7-24 24-61 6,1-93
HR 118 - 130 130 - 149 149 - 161 161 - 175 175- 180

Poznamka

Tepova frekvence doséhne rovnovazného stavu @ znudrZovani nové intenzity za cca
2.5-3 minuty. Doporéené zony je nutné vyuzivat s ohledem na tutodslage zrany
intenzity provadt behem prvni minuty (nejde-li o velmi kratké Gseky 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 spragn

e

Pokud je nizSi,pak je nutné dalSi usek provesgsiwgtenzitou, pokud je vyssi, pak dalsi usek

s

provackt s niz8im a plynulejSim n#stem intenzity

Zhodnoceni

Vyrazny nardst silové vytrvalosti zejména v oblasti nizkého laktatu, na 2 mmo/I
laktatu zlepSeni mezirocné o 90W!, na 4 mmol/l zlepSeni o 45W. Aktualné je vSak



deficit cca 25W na anaerobnim prahu, navic vyuzitelnost tohoto prahu neni optimalini.
Schopnost vykonu v laktatové-aerobni oblasti se neméni a zlstava velmi dobra.

Doporuceni

Zameéreni na rozvoj vykonu a kapacity vykonu v oblastni anaerobniho
prahu, a to jak silového, tak rychlostniho.

Priklad tydenniho planu (6 tréninkQ):

1.

trénink: 2x50min v intenzivni vytrvalosti v kadenci 95-105 ot/min,
kaZzdou desatou minutu spurt do maxima v sedle v délce 25-30s
(preradit jen o dva pastorky nize, do intenzity se dostat
maximalnim moznym narlistem kadence). Mezi 50ti minutovymi
useky 20 min volné v libovolné kadenci. Pro tento trénink
preferovat rovinaty nebo mirné zvinény terén. Zbytek tréninku v ZV
(celkova délka dle chuti)

trénink: 180min, 4x kopec cca 10min na ANP, kadence 70-80

poslednich 200 metrd spurt ze sedla a pres horizont jesté
pokracovat cca 30 metrd (tento spurt na relativné tézsi prevod),
zbytek tréninku v ZV

. trénink: 3x Usek (10min IV v kadenci 100-110 ot/min+7min ANP

v kadenci 85-95 ot/min), pauza mezi Useky 15 min volng, zbytek
tréninku ZV 120min

. trénink: ZV 240min, libovolna kadence, treti hodinu ale stridat

kadenci 5min libovolna a 5min 100-110 ot/min.
trénink: 3x kopec nad 15 min na ANP-5 tepl/min (kazdé tfi minuty
stridat kadenci 55-65 ot/min a 75-85 ot/min)

. trénink: kompenzace 90 min

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).,pfi teploté nad 25 st. se limity
zvysuji. Pri intervalech nad anaerobnim prahem trvajicich vice neZ 10 minut stoupa TF
odpovidajici ANP o asi 1 tep za 5 minut.



