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Prijmeni:Korbicka

Rodné dislo: 3.6.1975

Datum testu: 20.4.2011

Vék:35 Vyska: 187 Hmotnost:72

Anamnéza

Letos 5 tis km

Test

Laktatova krivka, opakovany test

Analyza slozeni téla (bodystat, rr3)

- neprovedeno

Protokol

Watt Time HR Lactate
0,00 00:00 a0 1,30

120,00 04:00 122 1,50
175,00 08:00 135 1,60
230,00 12:00 149 2,40
285,00 16:00 164 3,80
340,00 20:00 178 7,80




Priibéh laktatu pfFi testu

Lactate [mmald]
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Laktatova krivka (zavislost hladiny laktatu na vykonu/rychlosti)
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Prahova analyza

2 mmol/l 4 mmoll & mmol/l LT OBLA MAX
Watt 2058 2887 318,2 277.4 3400
Lactate 2.0 40 6,0 1.8 35 7.8
HR 142 165 173 140 162 178
% max 60,5 84,9 93,6 573 81,6 100,0
Aerobni prah: 195W, 140 tep{/min, laktat 1.8 mmol/I
Anaerobni prah: 277W, 162 tepl/min, laktat 3.5 mmol/I
Tréninkové zony
regenerace zakl.vytr. int.vytr. prahovy tr. VO2max SB
Watt 111-153 208 - 250 250 - 291 291- 333
Lactate 15-15 15-2.0 20-27 27-41 41-72 72-78
HR 120 - 131 131 - 143 143 - 154 154 - 166 166 - 176 176 - 178
Poznamka

Tepova frekvence dosahne rovnovazného stavu g znudrZzovani nové intenzity za cca
2.5-3 minuty. Doporéené zony je nutné vyuzivat s ohledem na tutoctage zrany
intenzity provadt behem prvni minuty (nejde-li o velmi kratké Useky 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 spra&n
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Pokud je nizSi,pak je nutné dalSi Usek provésgsiwgtenzitou, pokud je vySsi, pak dalSi usek
provactt s nizSim a plynulejSim nétem intenzity



Zhodnoceni

Vyznamny nardst silové vytrvalosti 0 45W na 2 mmol/I a 0 40W na 4 mmol/I. Jesté
patrny prostor pro zlepSeni ekonomiky Slapani v zéné 140-145 tepd/min. Velmi dobra
je nyni ¢asova kapacita vykonu na anaerobnim prahu (tedy vyuzitelnost tohoto
prahu) a také laktatové-aerobni vykonnost (schopnost vysokych intenzit v trvani
nékolika desitek sekund).

Test nenese zadné stopy kumulované unavy.

Doporuceni

Je mozné plné se vénovat intenzivnimu tréninku (kopce, nastupy v kopcich , dlouhé
spurty 30-40s), nicméné existujici ,neefektivita ve zminéné zoné 140-145 tepl/min
vyzaduje neustale se vracet k tempovému tréninku na AP a zakladni vytrvalosti i
béhem sezony a stabilizovat tak nové vybudované ,kvality".

Soustredéni Lago di Garda

1. trénink: kopce v souvislém tempu, 150-160 tepl/min, kadenci ddsledné nad
70/min

2. trénink: kopce v souvislém tempu 150-160 tept/min, v delSich kopcich
(kazdém z nich) zaradit 3x4 min do 168 tepl/min (do této intenzity se dostat
kadenci, nikoliv fazenim nizsiho prevodu), mezi témito Useky aspon 5 min!

3. trénink: souvislé tempo 155-165 tepl/min, stfidat kadenci 5 min silové (otacky
do 60/min a 3 min frekvencné nad 70/min neustale dokola (pfi frekvencni

4. trénink:kopce souvisle v tempu 150-160 tepd/min, kaZzdou osmou minutu
nastup 20-30s do maxima (po nastupu zvolnit, nechat tepy spadnout k 155
tepl/min a pokracovat. Pokud by po nastupu tepy nepadaly po zvolnéni, pak
dalSi nastup neprovadét.

Po Gardé dilezity volny tyden, dlsledné!

MUDr. Zbynék PozdiSek






