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Vék:35 Vyska:187 Hmotnost:71

Anamnéza
Letos 10 tis km
Test

Laktatova krivka, opakovany test

Analyza slozeni téla (bodystat, rr3)

neprovedeno

Protokol

Watt
0,00
120,00
175,00
230,00
285,00

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

HR Lactate

90 1,40
125 1,70
136 2,10
151 3,00
170 6,60
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Laktatova krivka (zavislost hladiny laktatu na vykonu/rychlosti)
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Prahova analyza

2 mmol/l 4 mmol/l 6 mmol/l LT OBLA MAX
Watt 160,0 249,2 00 250,5
Lactate 20 40 0,0 22 4.1 6,6
HR 134 158 0 140 158 170
% max 56,1 ar4a 0,0 68,6 879 100,0
Aerobni prah: 195W, 140 tepd/min
Anaerobni prah: 251W, 158 tep({/min
Tréninkové zony
regenerace zakl.wytr. intvytr. prahovy tr. VO2max
Wait 100 - 138 188 - 225 225- 263 263 - 291
Lactate 16-18 18-22 22-28 28-49 49-66
HR 121-130 130-139 139 - 150 150 - 162 162 - 170

Regeneréni tréninky— jejich vyznam naista s celkovym rnim objemem,

v pripravném obdobiipzakladnim tréninkovém objemu maji dikbvy
vyznam k tréninku zakladni vytrvalosti,ktery je vopvym motivem. Kadenci
volit jako ,prijemnou”

Zakladni vytrvalost dlouhé souvislé tréninky z&hmené na rozvoj vytrvalostni

kapacity, metabolicky se zé&raym podilem Gastni spalovani tuk rozviji se

v

ekonomika Slapani (nizSi speba energieipstejném vykonu). Vyuzivat celé
kaderini pasmo je vhodné (rozvojovy paiyy nicmérg dominantg cca 80-100

ot/min




Nizkokadegini useky3min (v dolni polovig zakl. vytrvalosti), provagt na
roving, nizka vysledna rychlost.Pauza mezi iseky 1mivnehai lehky gevod a
kadenci 100-110/min (vykmih) a dalSi Useldazht v ramci tréninku zakl.
vytrvalosti 6-10 Usekza sebou v rdmci jedné série. VyuZivat celé k&aen
pasmo je vhodné (rozvojovy paith nicméré dominantg cca 80-100 ot/min

Vysokokadetni spurty— narazoveé useky velmi vysoké kadence 130-150mt/m
8s s pauzou 2 min v obvyklé kadenci v zakladnivwaftrsti. Tepova frekvence

by nentla vyrazreji (ne vice nez o cca 5 téfmin) po provedeni Useku rigtat.
Vyuzivat velmi lehké pevody, jde o rozvoj techniky.

Kadergni trénink— 105-115 ot/min souvisle v zakladni vytrvaloBfi. vysSi
kadenci byva tepova frekvence vysEigtejné metabolické nafoosti tréninku
0 cca 3-6 tefmin (nutno zohlednit)

Vysokokadetini Useky3 min, prvni minutu postugrevySovat kadenci tak, aby
na konci prvni minuty dosahovala kolem 120 ot/mikir] se nedaudrzet
kruhové Slapani a ,neposkakovat” na sedle,paktsm&iot/min,event. 10
ot/min a postupfise zlepSovanim se je cilem 120 ot/min.Velmi lepigvod, TF
by nengla zasad#i piekratovat zonu zakl. vytrvalosti, jedna se nizkointemizit
technicky trénink na velmi lehkyf@vod po rovig ¢i z mirného kopce. Pauza 3
min a opakovat fikrat za sebou v sérii. Optim@maspad dvé série.

Intenzivni vytrvalostma charakter rozvoje aerobniho prahu. Praktikjakat
delSi useky 10-15minut s pauzou 5-7 minut v zirvalosti, dva Useky za
sebou do série.iPsilovych Usecich udrZzovat TF v dolni polo¥inony, [Fi
frekvertnich (rychlostnich) asecich v horni polayvirdny.

Tempova vytrvalost (ANP) jde o Useky odpovidajici intenzidelSicasovky.
Praktikovat jako Useky 6-10 minut (dle vykonnostoéniho objemu) v intenzit
odpovidajici ,prahovému tréninku“ s pauzou 1-1.Saféek délky intervalu (dle
kadence, p vysSich kadencich pauzu spigedwini hranici intervalu). ®
silovych Usecich udrzovat TF v dolni polo¥ony, @i frekvertnich
(rychlostnich) usecich v horni pologiaony.




Kopce— jako z&kladni intenzitu pro rozvojovy tréninkaepcich (stoupani cca
nad 7%) vyuzivat zonu prahového tréninku, kademaraZzit udrzovat nad 65
ot/min, optimalg nad 75 ot/min.

Pro delSi mirgjSi stoupani fedevsSim v fipravném obdobi moZné vyuZivat
intenzivni vytrvalost (dle cile tréninku), zejmépia zaneieni na silovy rozvoj
v nizSich kadencich.

VO2max usekyjako kratké aseky 2.0-3.0 minuty s pauzou cca40ainut.
Dochazi k velmi tinnému rozvoji VO2max (maximalni aerobni kapacity).
Vhodné z#&azovat i v kopcich.

Rizeni dle tepové frekvence je v této &gid pomsrné obtizné (maléa z#ma
tepové frekvence odpovida velké&m vykonu, tudiz ,nepesnosti“ v intenzit
jsou pravdpodobné. Pro tuto a jédntenzivrejSi zony obzvlagtvhodna
kontrola n&ticem vykonu, je-li k dispozici.

SB (anaerobni kapacita) uselsjilové na velmidzky prevod v délce 45-60s

S pauzou mezi useky 10-15 minut, kattéma stedre téZky prevod do velmi
vysoké cilové kadence kolem 120 ot/min v délce koB®-35s a pauzou 3-4
minuty. Ri zkracovani pauz mezi Useky dochazi k postupnéukacnlaktatu a
rozvoji laktatove tolerance.

Spurty kadeini, silové a rychlostni v délce do 8-10s.

Trénink v oblasti prahového tréninku, VO2max a aobei kapacity je
tréninkem v oblasti vySSich hodnot laktatu. Jedné segenekaé nar@né
tréninky, které neni vhodnéizaovat dive nez po 48 hodinach od
piedchazejiciho. Nebezfigretrénovani p déledokji trvajici neadekvatni
regeneraci zcela realné!!

Poznamka

Tepova frekvence dosahne rovnovaznéeho 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
Pokud je nizSi,pak je nutné dalSi Usek provésgsiwgtenzitou, pokud je vySsi, pak dalSi usek
provactt s nizSim a plynulejSim nétem intenzity



Zhodnoceni

Meziro¢né zlepSeni o 55W na 3 mmol/l laktatu a o 47W na 4 mmol/I. Podkladem
zlepSeni je predevsim narlst silové vytrvalosti v zéné 2-3 mmol/I (metabolicky
odpovidajici intenzivni vytrvalosti). Vyrazné se ale zlepsila i vytrvalostni kapacita
(energeticka bilance Slapani v nizSich intenzitach), schopnost anaerobniho
laktatového vykonu je srovnatelna.

Doporuceni

V zimnim obdobi zakladem trénink v zakl. vytrvalosti, nicméné jednou tydné tempovy
trénink v TF 145-150 (3x10-12 minut v kadenci 65-75 ot/min s pauzou 5-6 min mezi
Useky, poslednich 6-8s Useku spurt v sedle na tézky prevod silové) a jednou za cca
10 dnl vhodny cileny kopcovity trénink (zapocitavat kopce v trvani 3-7 minut,
nejlehci dostupny prevod, frekvencni pojeti jizdy, TF je 153-157 tepl/min. Za tento
trénink absolvovat 20-25 minut jizdy v tomto rezimu).

Jinak trva doporuceni zarazovat v jednom tréninku ZV v tydnu nizkokadenc¢ni motivy
a jeden trénink ZV v tydnu s kadencnim pojetim (bud’ vysokokadencni Useky nebo
kadencni trénink). Pokud je délka tréninku ZV pod 2.0 hodiny, pak jej absolvovat

v TF 135-145 tep{/min.

MUDr. Zbynék Pozdisek

Vyse uvedené doporuceni plati pro teplotni rozmezi kol.20 st.,pri nizsich teplotach se
limity snizuji aZ o cca 5 tepd(teploty blizké 0°C).,pfi teploté nad 25 st. se limity
Zvysuji. Pri intervalech nad anaerobnim prahem trvajicich vice neZ 10 minut stoupa TF
odpovidajici ANP o asi 1 tep za 5 minut.Pri aktivitach se zapojenim celého
tela(béh apod.) nutno k doporucenym hodnotam pricist 5%.




