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Jméno: Tomas
Prijmeni: Korbicka
Rodné cislo: 3.6.1975
Datum testu: 7.5.2013

Vék: 37 Hmotnost :71 kg Vyska:187 cm

Anamnéza
Cca 5 tis km letos

TEST
Laktatova krivka, opakovany test

Protokol

Watt Time HR Lactate

0,00 00:00 82 1,10
130,00 04:00 109 1,20
165,00 08:00 115 1,40
200,00 12:00 122 1,30
235,00 16:00 136 2,20
270,00 20:00 147 3,00

305,00 24:00 161 6,10




Priibéh laktatu pfFi testu

6.5
E_
5.5
= 5 .
= 4.5 L
E 4 5
35 i
T BT 3
525 =)
2_
1,54
= 3001
E 200 1
=4
= 100+ ’
ﬂ D ¥ == -' T T T T T T T T T T T
00:00 05:00 10:00 16:00 20:00
Vysvétlivky
modra kivka — 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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170
® 160
5.5 - 150
51 140
4.5 - 130
= PP=—
3 4 5-120 %
E35 p110 2
£ 100 =
= 3 [ 3
2.5 [
- 80
2] 70
1.5 3_5[]
1 Performance [Watt] 3_5[]
0 140 160 180 200 220 240 260 280 300 |
U 5 1 1 1 1 1 L 1 1 L | d_[]




Prahova analyza

2 mmol/l 4 mmol/l 6 mmol/l LT OBLA
Watt 226.9 284.0 0,0 1 269.8
Lactate 2,0 40 0,0 1.4 3,0
HR 133 152 0 123 147
% max 74.4 93,1 0,0 66,7 88,4
Aerobni prah (LT - lactate threshold): 203W, 123 tepd/min
Anaerobni prah (OBLA - onset of blood lactate accumulation): 270W, 147 tep/min
Tréninkové zony
regenerace zakl.wtr. int.wir. prahowy tr. YO2max
Wat 108 - 156 6 - 210 210 - 245
Lactate 1214 14-15 15-24 24-39 3,9-61
HR 106 - 114 114 - 126 126 - 140 140 - 152 152 - 161

Regenerace (sedad) — kompenzacni zona

zakl. vytr. (zelend) — zakladni vytrvalost

int.vytr. (Zlutd) — intenzivni vytrvalost

prahovy tr. (oranZova) — zona prahového tréninku (zona anaerobniho prahu)
VO2max (modrd) — zona laktatové-aerobni vykonnost

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 provadet behem prvni minuty (nejde-li o velmi kratké useky pod cca 2 minuty trvani)
postupné, po prvni minute udrzovat dosazZenou intenzitu a sledovat pulsmetr.Po cca 2.5-3
minutach odecitat tepovou frekvenci. Odpovida-li cilové, pak bylo vse provedeno spravné.
Pokud je nizsi,pak je nutné dalsi usek provést s vyssi intenzitou, pokud je vyssi, pak dalsi usek
provadet s nizsim a plynulejsim nariistem intenzity



Zhodnoceni
Ve srovnani s testem 5/2012 zlepSeni vyuzitelnosti vykonu v oblasti 170-200W.
Na anaerobnim prahu je aktualné lepsi vytrvalost.

Schopnost laktatové-aerobniho vykonu je nyni vyrazné lepsi (schopnost organismu
vytvaret podminky pro vysoké intenzity trvajici nékolik desitek sekund).

Kfivka nema strukturalni deficit a prakticky dosahuje cilového stavu svym priibéhem
(tzn. strukturou vykonnosti), jarni trénink byl tedy timto testem potvrzen jakozto
efektivni a zrejmé pouzitelny pro dalsi rok (pokud bude srovnatelné vychozi obdobi).

Doporuceni pro trénink

Po
Volno

Ut

150-180 minut, kopcovity, zakladni intenzitou je kompenzace v kadenci 90-110
ot/min, v 4-5 ti kopcich zaradit 3x50s na 95% maxima (optimalné na dosti tézky
prevod, ze sedla, cilem je vysoka rychlost do kopce a vysoka intenzita, tepy nejsou
rozhodujici, nestaci reagovat), mezi témito padesatisekundovkami 1 min velmi volné
na lehky prevod v sedle. Zbytek kopce na nejlehci prevod, tepove v dolni ¢asti zony
prahovy trénink (aspon 3-4 minuty po posledni padesatisekundovce bude trvat, nez
se tepy zacnou ustalovat). Mezi kopci aspon 15 minut zakladni jizdy.

....Zpocatku miZe tento trénink cinit potiZze, v tom pripadé zredukovat z 3x50 na
2x50, ostatni nemenit, Pozor na intenzitu, musi byt opravdu vysokd, nemusi se

dostavovat mrakoty a studeny pot (to je tech chybeéjicich 5% do 100% max.
intenzity), ale je to v podstate maximum!!

St
Jeden z kopcovitych trénink( ala Garda nebo Casovkarsky trénink ze soboty, 5ti
minutovky na ANP ale od zacatku v kadenci 100-110 ot/min, ostatni je stejné.

Ct

180 minut/spiSe rovinaty/zvinény, zakladni vytrvalost v kadenci 75-85 ot/min s 5x15
minut v TF 125-135 tepl/min (pfechod ZV/1V, resp. prvni pdlka IV) v kadenci 95-105
ot/min (poslednich 5 minut v 100-110 ot/min). Ve vinach cilové kadence snizit o cca
10 ot/min, tepy plati.

Je-li malo Casu, postaci souvisly svizny trénink 90-120 minut v TF 125-135 tepl/min
v kadenci 95-105 ot/min ve zvinéném terénu (ve vinach mdzou jit tepy mirné nad
toto rozmezi chvilkoveé).



V nejhorsim pripadé Casové tisné Ize trénink vynechat, pak ale tato tempa v 125-135
tepl/min né&jak zakomponovat do nedélniho tréninku (bude-li nedélni trénink v této
podobé po sobotnim zavodu, pak cilovou TF temp snizit na 120-130 tepd/min)

Pa
Volno

So
Zavod

nebo

Kopcovity trénink (napf. Jeseniky), delsi trénink
Na roviné ZV a libovolna kadence, viny vSechny ze sedla lehce nad AP, v kopcich

vvvrs

o dost vyssi nez ANP, jedna se o mirné vyssi intenzitu nez na poslednim stupni testu
laktatové krivky), pak do sedla, lehky prevod a kadence nad 80 ot/min a TF kolem
ANP, vzdy po 2 minutach této jizdy ze sedla na tézky prevod 1 minutu (tepy se moc
nemeéni).

....trénink je dost tvrdy
nebo

Casovkarsky trénink

Rozjeti 90 minut v TF 125-135 tepl/min (svizné) v kadenci 90-100 ot/min, pak
zaradit 5x5min na ANP (zde tepy budou po 3-4 minutach Useku), zacit na tézsi
prevod a kazdou minutu o pastorek lehéi a roztacet, mezi iseky 8-10 min velmi
volné, zbytek tréninku (celkova délka kolem 180 minut) v dolni ¢asti ZV.

Nedéle

Pokud budete v Jesenikach, tak trénink 240 minut, na rovinach tepy v kompenzaci a
libovolna kadence, v kopcich 125-135 tepl/min na nejlehdi prevod a hodné tocit.

Po zavodu vyijeti 150 minut v kompenzaci libovolné
Po Casovkarském tréninku 180-210 minut vyjeti v libovolné kadenci v kompenzaci

s 10x3 min na lehky prevod v kadenci 105-115 ot/min (tepy se dostavaji max. do
zakladni vytrvalosti).



MUDr. Zbynék PozdiSek, Ph.D. @



