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Jméno: Martin
Prijmeni: Drnec

Rodné cislo: 5.10.1976
Datum testu: 4.5.2012

Vék: 35 Hmotnost:75 Vyska:193

Anamnéza

V zimé intenzivné bézky a béh, aktualné cca 2700km na kole
TEST

Laktatova krivka, opakovany test
Analyza slozeni téla (bodystat, rr3)

- neprovedeno
Meze normy plati pro obecnou nesportujici populaci daného véku a pohlavi.

Protokol
Watt Time HR Lactate
0,00 00:00 97 1,00
140,00 04:00 112 1,10
190,00 08:00 122 1,50
240,00 12:00 138 2,00
290,00 16:00 162 3,90

340,00 20:00 174 8,60




Priibéh laktatu pfFi testu
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Vysvétlivky

modra kfivka — 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/l 4 mmol/| & mmol/l LT OBLA MAX
Watt 2400 2067 2497 2040 3400
Lactate 20 40 21 38 86
HR 138 164 143 163 174
% max 70,6 873 734 86,5 100,0
Aerobni prah (LT - lactate threshold): 250W, 143 tepd/min
Anaerobni prah (OBLA - onset of blood lactate accumulation): 294W, 163 teptli/min
Tréninkové zony
regenerace zakl.vytr. int.vytr. prahovy tr. VO2Zmax
Watt 118 - 191 241 - 270
Lactate 11-15 15-20 20-26 26-57 57-86
HR 110 - 122 122 - 139 139 - 153 153 - 169 169 - 174

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

Na 2 mmol/l laktatu je pokles o 40W oproti lonskému testu z tohoto obdobi, na 4
mmol/| laktatu je pokles o 25W. Kromé poklesu vykonu predevsim v zéné do 2
mmol/| je patrna problém s vytrvalostni kapacitou, schopnost jizdy na tuky ja
vyznamné horsi.

Ve vysSich intenzitach v oblasti ANP a nad ni neni patrné metabolické zhorSeni.

Vysledek testu by mohl souvisel s déledobéjSim pretizenim vysokymi intenzitami.

Doporuceni

8.5. 150min ZV v kadenci nad 85 ot/min, zvinény terén, ve vSech vinach na velmi lehky pfevod
v kadenci nad 90 ot/min (tepové ve vinach, jsou-li trochu delSi, do 147 tepi/min, ale optimalné jen do
AP)

9.5. 180 min ZV v libovolné kadenci, po 60ti minutach zaradit 3x12 minut na té€Zky pfevod spiSe na
rovinkach, klidné 53x11, tepy pofad v ZV, spiSe v dolni poloviné

10.5. 150min kompenzace, kadence libovolna, zafadit 3 série po 3 spurtech v délce 6s, mezi spurty 2
min, mezi sériemi 10 minut, sprinty kadencni, neni podstatna vysoka konecna rychlost, ale vysoka
kadence, spurty v sedle

11.5. volno

12.5. 180 minut, silnice, kadence libovolna, zafadit 2x10 minut v IV takto (4 min kadence 80 ot/min, 4
min kadence 100 ot/min, 2 min kadence 120 ot/min). Mezi témito dvéma useky pauza aspor 30 minut
z&kladniho tréninku dne.

v kopcich kadence nad 80 ot/min (optimalné kolem 90 ot/min), tepové v kopcich optimalné do 148
tepd/min ( bylo by fakt dobré to moc nepfekracovat).

Zpétna vazba za cely tyden po tomto tréninku!

14.5 volno
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MUDr. Zbynék Pozdisek, Ph.D.



