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Jméno: Martin

Prijmeni: Drnec

Rodné dislo: 5.10.1976

Datum testu: 13.5.2013

Vék:36 Hmotnost : 75 kg Vyska: 193 cm

Anamnéza

Cca 5 tis letos

TEST

Laktatova krivka, opakovany test

Protokol

Watt Time HR Lactate
0,00 00:00 92 1.30

150,00 04:00 109 1,40
185,00 08:00 122 1,10
220,00 12:00 133 1,90
255,00 16:00 146 1,60
290,00 20:00 164 3,40
325,00 24:00 12 6,10
360,00 28:00 182 12.58
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Vysvétlivky
modra kivka — laktat (stupnice vlevo na ose y), Cervena kfivka — tepova frekvence (stupnice vpravo

na ose y), na ose x je Cas a dale schodovité stupné predstavuijici stupné zatéze (stupnice zatéze vlevo
dole), zelena vertikala — aerobni prah, ¢erna vertikala - anaerobni prah

Laktatova krivka (zavislost hladiny laktatu na vykonu/rychlosti)
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Prahova analyza

2 mmaol/| 4 mmol/l & mmol/| LT OBLA
Watt 2655 300,4 3241 1 3197
Lactate 20 4,0 6,0 1.4 55
HR 152 167 172 148 171
% max 73,8 835 90,0 71,8 88,8
Aerobni prah (LT - lactate threshold): 258W, 148 tepl/min
Anaerobni prah (OBLA - onset of blood lactate accumulation): 320W, 171 tepl/min
Tréninkové zdény
regenerace zakl. witr. int.wtr. prahowy tr. VO2max
Watt 128 - 185 249 - 291
Lactate 1.4-11 1,1-15 1.5-35 X5 1T 7.7-125
HR 107 - 122 122 143 143 - 164 164 - 175 175 - 182

Regenerace (sedd) — kompenzacni zona
zakl. vytr. (zelend) — zakladni vytrvalost
int.vytr. (Zlutd) — intenzivni vytrvalost

prahovy tr. (oranZovd) — zona prahového tréninku (zona anaerobniho prahu)
VO2max (modrd) — zona laktatové-aerobni vykonnost

Poznamka

Tepova frekvence dosahne rovnovazného stavu po zmeéné a udrzovani nové intenzity za cca
2.5-3 minuty. Doporucené zony je nutné vyuzivat s ohledem na tuto skutecnost, zmeny
intenzity provadet behem prvni minuty (nejde-li o velmi kratkeé useky pod cca 2 minuty trvani)
postupné, po prvni minute udrzovat dosazZenou intenzitu a sledovat pulsmetr.Po cca 2.5-3
minutach odecitat tepovou frekvenci. Odpovida-li cilové, pak bylo vse provedeno spravné.
Pokud je nizsi,pak je nutné dalsi usek provést s vyssi intenzitou, pokud je vyssi, pak dalsi usek
provadet s nizsim a plynulejsim nariistem intenzity



Zhodnoceni
Od posledniho testu zlepSeni 0 26W na 2 mmol/I laktatu a o 8W na 4 mmol/I.

Velky potencial je na anaerobnim prahu, kde je narlst vykonu o 30W, je zde ale
zatim mala Casova vyuzitelnost vykonu.

Schopnost laktatového vykonu je velmi dobra.
Doporuceni pro trénink

Po
Volno

Ut

MTB, stfedné narocny terén, 150-180 minut: na roviné prvni hodinu kompenzace,
druhou zakladni vytrvalost, treti intenzivni vytrvalost. Porad ale udrzovat celkem
sviznou kadenci na roviné (nad 90 ot/min), vSechny kopce 3 min ze sedla do ANP na
stf. prevod (kadence ze sedla cca 65-75 ot/min), pak uz v sedle volnéji (v IV) na
libovolny prevod.

St

Spolecny trénink s Tomasem Korbickou na silnici, zvinény s kopci, 240 minut: prvni
prevod), treti hodina 3x12minut tocit Spice v tempu rychlého silni¢niho zavodu (na
urovni XCR Cupu apod., jedna se tedy o velmi vysokou intenzitu, tepové vyrazné nad

vvvrs

drzi co nejdéle, ve sjezdu Martin volné a Tomas musi docvaknout.) Mezi
dvanactiminutovkami volné 10 min v kompenzaci na lehky prevod hodné tocit, ve
Ctvrté hodiné stejné 1-2x12 minut (zbytek ctvrté hodiny je v kompenzaci). Pro
Tomase tento trénink dobre vyhovuje potfebam jeho stredecniho tréninku.

¢t
Silnice/MTB, kopcovity, 180 minut: na roviné je prvni a treti hodina v dolni zakladni

vvvs

kadence je na roviné libovolna, v kopcich nejlehci prevod v sedle (plati pro silnici, na
MTB lehky prevod s kadenci v kopci nad 80 ot/min), prvni prvni pllka IV.

Pa
volno

Sobota
Zavod

nebo



240 min na MTB (prvni a treti hodina v ZV, druha ¢tvrta hodina blizko AP — svizné),
v kopcich prvni a tfeti hodinu klidné (AP az prvni pllka IV), ve druhé a ¢tvrté hodiné

vVvvrs

Nedéle

Po zavodu 2 hodiny kompenzace volné (po silni¢énim zavodu MTB kompenzace a
naopak), po soboté bez zavodu (tedy jen v kvétnu) 180-210 minut volnéjsi trénink
dle chuti (mélo by se jednat o zakladni trénink ala zimni obdobi).
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MUDr. Zbynék Pozdisek, Ph.D.



