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Jméno: Martin
Prijmeni: Drnec
Rodné Cislo: 5.10.1976
Datum testu: 27.11.2012
Vék: 36 Hmotnost: 75 Vyska: 193
Anamnéza
7 (silnice)+3.8 (MTB) tis km za sezdnu 2012
TEST
Laktatova krivka, opakovany test
Protokol
Watt Time HR Lactate
0,00 00:00 94 1,40
140,00 04:00 108 1,60
190,00 08:00 127 1,60
240,00 12:00 151 2,00
290,00 16:00 161 3,80
340,00 20:00 174 9,00




Priibéh laktatu pfFi testu
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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)
@ Martin Drec 27.11.2012 & Martin Drnec 4.5.2012
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Prahova analyza

2 mmol/| 4 mmaol/l 6 mmol/l LT OBLA
Watt 240 0 202 5 314 1 287.0
Lactate 20 40 6.0 20 36
HR 151 162 167 150 160
% max 706 86,0 9.4 703 84 4
Aerobni prah (LT - lactate threshold): 239W, 150 tepd/min
Anaerobni prah (OBLA - onset of blood lactate accumulation): 287W, 160 tepl/min
Tréninkové zony
regenerace zakl wtr. int.wir prahow tr. VO2max
Watt 15-175 227 - 261
Lactate 16-16 16-18 18-24 24-50 50-9,0
HR 105 - 120 120 - 146 146 - 156 156 - 164 164 - 174

Regenerace (sedd) — kompenzacni zona

zakl. vytr. (zelend) — zakladni vytrvalost

int.vytr. (Zlutd) — intenzivni vytrvalost

prahovy tr. (oranZova) — 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 provadeét behem prvni minuty (nejde-li o velmi kratké useky pod cca 2 minuty trvaini)
postupné, po prvni minuté udrzovat dosazenou intenzitu a sledovat pulsmetr.Po cca 2.5-3
minutdch odecitat tepovou frekvenci. Odpovida-li cilové, pak bylo vse provedeno spravné.



Pokud je nizsi,pak je nutné dalsi uisek provést s vyssi intenzitou, pokud je vyssi, pak dalsi uisek
provadet s nizsim a plynulejsim narustem intenzity

Zhodnoceni

I pres cca 4 tydny trvajici obdobi vyrazné redukce cyklistického tréninku trva velmi
dobra uUroven vykonu na aerobnim prahu. Je spojena jen s poklesem vytrvalostni
kapacity v zoné do 190W.

Na anaerobnim prahu je pritomen maly deficit vykonu (stacionarni jako v 5/2012).
Trva velmi dobra Uroven laktatové-aerobni vykonnosti.

Nejsou pritomny znamky kumulované unavy ¢i pretrénovani.

Doporuceni

(basket beh trenazér bézky)

Pondéli
volno

Utery
Doporucil bych trenazér, kratce jen 45 minut, TF 125-135 tepti/min zaradit 8x2.5 minuty
v kadenci 120 ot/min, mezi tim je 1-2 minuty v libovolné kadenci volné.

Stireda

B¢h v kopcich (optimalné prudsi kopce), v kopcich TF kolem 153-158 tept/min, optimalné
nastoupat cca 20 minut, trénink je zaméfen na silu. Mezi kopci pohodovy klus, sebéhy klidné
,,Sejit.

Ctvrtek
Libovolné dle chuti, klidn¢ sténa, plavani nebo nic

Patek
Basket

Sobota (varianty)

a. Kolo venku 120-140 tepii/min v prijemné kadenci co nejdéle dovoli pocasi,
zaiadit 4x8 min v TF 141-148 tepti/min a v ramci Gseku zacit na kadenci 80 ot/min a
kazdé¢ dv€ minuty zvysit kadenci o cca 10 ot/min.Mezi tseky libovolna pauza
(minimum je 2 minuty)

b. TrenaZér 60 min, zaradit 4x8 min v TF 141-148 tepti/min a v ramci useku zacit na
kadenci 80 ot/min a kazdé dvé minuty zvysit kadenci o cca 10 ot/min. Nevim ale, jak
tento trénink sedne po patecnim basketu. Mezi useky libovolna pauza (minimum je 2
minuty). Doplnit béhem 40 minut v TF 138-148 tepli/min (spiSe rovinaty).

c. Bé&ZKky, optimalné volné Cisté objemové



Nedéle

Optimalni by byla kompenzacni objemova aktivita (napf. turistika svizné v kopcich, plavani
apod.), kdyz bude neodolateln¢ hezké pocasi a krasnd zima, mam samoziejmé plné pochopeni
pro bézky, ale chtélo by to rovinaty profil a fakt se klouzat na pohodu (mélo by to byt do cca
163 tepi/min)

Basket vecer

J

MUDr. Zbynék Pozdisek, Ph.D.



