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Vyvsledky a vvhodnoceni prahového testu

Jméno: Kocman Pavel

Metodika:
Test byl proveden na ergometru Powertap 300PT, monitoring TF, La, vykon (W)

Test dne: 9. 5. 2011 (ergometr Powertap 300PT)

Antropo:

Pribéh testu: 170W, 220W, 270W, 320W, 370W, (520 W)
Funk¢ni parametry: 185 cm, 77, 6 Kg, 42 let, 12, 4 % télesného tuku
Max: 177 TF v testu, max La 5,4 mmol/l pti 171 TF,

Submax: (AEP, ANP)

AEP - 153 TF, 280, 0 W, 3, 6 W/kg, 2 mmol/l

ANP - 168 TF, 348, 7 W, 4, 5 W/kg, 4 mmol/l

Soucdasné doporucené tepové pasma:

Specifikace intenzity Tepové idaje v TF/min
Regenerace 133
Intenzita I (zakladni vytrvalost) 134 - 152
Intenzita II (rozvoj vytrvalosti) 153 -168
Intenzita III (ANP) 163 - 173
Intenzita IV (maximalni zatiZenf{) 174 - MAX
HODNOCENI

1. ANP, AEP:
Hodnota ANP prahu je na 168 TF/min, pfedpoklddané maximum je okolo 177 TF/min,
parametr optima ANP je (norma 89 — 93%). Namé&fené ANP ukazuje dobrou tepovou troven
z hlediska trovn¢ parametri ANP oproti maximalni hodnoté TF. Rozdil AEP — ANP ( 15
TF/min) bych hodnotil jako primérny (plati ¢im mén¢ tim 1épe, optimum je cca 15 — 20
TF/min, musi byt v§ak miniméln¢ pod 40 TF/min).
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1. Vykon na hranici Max a ANP:

Wanp/kg = 4, 5 W/kg ( padsmo — viz tabulka nize), celkové silové-vytrvalostni parametry

Hodnoceni z hlediska vykonu ve ( W/kg ) na hranici ANP

(srovnani — vrcholova cyklistika pro zajimavost)

HODNOCENI/SPECI | MUZI/JUNIORV | ZENY/JUNIORKY/
FIKACE AMATERI
Excelentni Nad 5.4 Nad 4,8

Vyborny 4,5-539 4,0-4,7

Prumérny 3,7-4,49 3,0-3,99

Podprimérny 3,0- 3,69 2,3-2,99
Velmi slaby Pod 3,0 Pod 2,1

2. Celkové:

Aerobni vykonnost je na slab$i trovni, na pfiloZeném grafu (La kiivky) je vidét, zZe
koncentrace laktatu stoupd v uspokojivych hodnotich (optimdlni bod nartst je, az ve druhé
poloviné pasma I2). Kfivka zaCind na optimalnich hodnotich, a pozvolna stoupad i se
zvySujicim se zatiZzenim laktitovd acidéza (dobie propracované aerobni pdasmo). ANP
kapacita lezi v optimu vzhledem k maximélni predpoklddané TF. Vzhledem k véku a zafazeni
sportovce bych hodnotil silové prfedpoklady na AEP i ANP jako vyborné. Oproti minule je
vidét zlepSeni fyzické zdatnosti, sniZzeni hmotnosti a t€lesného tuku a propracovéni vSech
dulezitych tréninkovych z6n (zejména kladné hodnoti zlepSeni aerobnich schopnosti
organismu — stale vSak slabSi dlouhodobé vytrvalostni schopnosti, ekonomika ve vykonu).
Dle naméifenych hodnot bych se doporucoval v nejblizsim obdobi zaméfit zejména na rozvoj
kondice v oblasti AEP a rozvoj potiebné aerobni slozky pro dalsi budouci vykon (3 — 4 x
tydn€). Neopomenout ani rozvoj ANP, které by bylo vhodné vykonnostné¢ posunout co
nejblize maximalnimu moZnému vykonu ( 2 x tydné). VSe d¢lat objemovym charakterem s
cilem vybudovat stabilni aerobni zdklad pro vykon. Pohyb pro zdravi v oblasti Regenerace.
Redukce télesné hmotnosti nejefektivnéjsi cesta do Intenzity I1, cilené zvySovani vykonnosti
kombinace Intenzit II, ITI, I'V. Pii aktivitich zapojujici dolni i horni ¢4sti téla, nutno pricist
k AEP, ANP + 5-7 TF, ve vod¢ je nutné odecist -10-15TF z naméteného AEP a ANP.

V Praze 9. 5. 2011

Mgr. Vojtéch Beran
Tel.: +420 777 87 10 45
Email.: vojta@alltraining.cz, www.alltraining.cz
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Prilohy:
1. Graf — La Krivka aerobni a anaerobni prah:
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