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Jméno: Martin
Prijmeni:Drnec
Rodné cislo: 5.10.1976
Datum testu: 2.11.2011

Vék:35 Vyska: 193 Hmotnost:75

Anamnéza

Letos cca 10 tis, cca 1/3 na MTB

Test

Laktatova krivka, opakovany test

Analyza slozeni téla (bodystat, rr3)

- neprovedeno

Protokol

Watt
0,00
180,00
235,00
290,00
345,00

Time
00:00
04:00
08:00
12:00
16:00

HR Lactate

90 1,10
119 1,20
142 1,60
158 3,30
167 7,60




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

2 mmoll 4 mmoll 6 mmol/| LT OBLA MAX
Watt 2564 3012 3268 2953
Lactate 20 40 6,0 1.7 36 76
HR 149 160 164 144 159 167
% max 743 873 947 69,4 85,6 100,0
Aerobni prah: 239W, 144 tepd/min
Anaerobni prah: 295W, 159 tepl/min
Tréninkové zony
regenerace zakl vytr. int.vytr. prahovy tr. VO2max
Watt 118 - 162 230- 272 272 - 310 310 - 346
Lactate 12-12 12-15 15-25 25-456 46-76
HR 109 - 116 116- 140 140 - 154 154 - 162 162 - 167
Poznamka

Tepova frekvence doséhne rovnovazného stavu g 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

provact s niz8im a plynulejSim n#stem intenzity



Zhodnoceni

Pokles 0 25W na 2 mmol/I a 0 20W na 4 mmol/I ve srovnani s testem 5/2011,

v kontextu struktury celé krivky a reakce tepové frekvence odpovida pozavodnimu
obdobi s jesté pretrvavajici inavou.

Doporuceni

6 tydn{ pauza, |ze zafazovat posilovnu, kolektivni sporty apod., ne ale systematicky
vytrvalostni aktivity, prioritou je odpocinek.

Pak na prelomu roku zacit se vSeobecnou pfipravou, navrhoval bych inspiraci
lonskym UspéSnym modelem pripravy.
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MUDr. Zbynék Pozdisek, Ph.D.



