Pozdisek s.r.o.

Nadrazni 35 Q.

789 85 Mohelnice

+420 777 081 906

zbynek.pozdisek@sportovnitesty.cz

www.sportovnitesty.cz A

. WWW.SPORTOVNITESTY.cZ

1€ 27789161

Jméno: Martin

Prijmeni: Drnec

Rodné dislo: 5.10.1976

Datum testu: 28.4.2014

Hmotnost : 75 kg  Vyska: 193 cm

Anamnéza

TEST

Laktatova krivka, opakovany test

Protokol

Watt Time HR Lactate
0,00 00:00 93 0,79

150,00 04:00 111 0,88
185,00 08:00 117 0 f2
220,00 12:00 133 0,76
255,00 16:00 143 1:52
290,00 20:00 157 3,01
325,00 24:00 174 v, M
360,00 28:00 180 7,86




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)
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Prahova analyza

2 mmol/| 4 mmol/l 6 mmaol/l LT OBLA
Watt 2654 3284 346,38 3232
Lactate 2,0 4,0 6,0 1,0 3.6
HR 146 1753 179 138 173

Aerobni prah (LT - lactate threshold): 236W, 138 tepd/min

Anaerobni prah (OBLA - onset of blood lactate accumulation): 323W, 173 tepl/min

Tréninkové zony

regenerace zakl.wtr. int.wir. prahowy tr. VO2max

Watt 129 - 187 242 - 291
Lactate 09-07 B =1 1,1-3,0 3,0-51 5179
HR 109 -118 118 - 140 140 - 157 157 - 178 178 - 180

Regenerace — R - (sedd) — kompenzacni zona

zakl. vytr. — 2V - (zelend) — zakladni vytrvalost

int.vytr. — 1V - (Zlutd) — intenzivni vytrvalost

prahovy tr. — PT - (oranZovd) — zona prahového tréninku (zona anaerobniho prahu)
VO2max (modré) — cca 90-95% subjektivniho maxima — zona laktatové-aerobni
vykonnost

Prace s tepovou frekvencr

Hodnoty tepoveé frekvence na prazich a v tréninkovych zonach plati pro kadenci kolem 90 ot/min. PFfi
kadenci pod 70 ot/min je treba zony sniZit o cca 5 tepl/min, pri kadenci nad cca 105 ot/min naopak
navysit zony o cca 5 tepd/min.

Po zvyseni intenzity je treba vyckat aspori cca 2.5 minuty, neZ zacne tepova frekvence odpovidat
zvysené intenzité jizdy. AZ po uplynuti tohoto casu pfipadné korigujte intenzitu tak, aby byla v cilovém
pasmu.

Pri teplotach pod cca 10 st C sniZit zony o cca 3 tepy/min, pri teplotach kolem 0 st C sniZit zony o cca
5 teptj/min oproti hodnotam z testu.



Zhodnoceni

Do cca 260 wattl (odpovida 145 tepl/min) lepsi vytrvalostni kapacita).

V oblasti 260-280 wattl (145-153 tepl/min) stagnace.

V oblasti nad 280 wattl (153 tepd/min) zlepSeni vykonu na dané metabolické hladiné
v oblasti 20-30W.

Doporuceni pro trénink

1.

Uvod do laktatové vykonnosti — zakladem je kompenzace, libovolny prevod,
zaradit 4x za trénink sérii 2 Gsekd stupriovani tempa na lehéi nez zavodni
prevod tak, aby mezi 1. a 3. minutou bylo dosazeno TF 5 tept nad ANP, pak
velmi volné a vyckat navratu TF do kompenzace a znovu zopakovat. Tim konci
série. Mezi sériemi aspon 15 minut kompenzace

2. Zakladni vytrvalost na rovinach na prijemny prevod, ve vSech kopcich/vinach

3.

148-156 tepl/min v kadenci nad 85 ot/min.

Kompenzace s 3x8 minut v TF 142-150 tepl/min (prvni tfi minuty libovolny
prevod, pak radit o cca 2-3 pastorky té€zsi nez zavodni prevod). Mezi Useky
pauza nad 10 minut.

4. Spolecny nebo individualni trénink optimalné tak, aby Useky, kdy je TF nad

155 tepd/min nebyly delSi souvisle nez 3 minuty, v souctu ne déle nez 20
minut,cely trénink volit o cca 1-2 pastorky leh¢i prevod nez zavodni, zato ale
spurt 20s na nejtézsi prevod pred kopcem a 15s pokracovat do kopce
(nefadit!!!) celkem 5x za trénink (pauzy nad 15 minut). Nejezdit drive nez 3
dny po/pred zavodem.

Mezi tréninky 1 a 4 odstup aspon 3 dny, tzn. dva tréninky ze skupiny ¢.1/¢.4/zavod
do tydne.
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MUDr. Zbynék Pozdisek, Ph.D.



