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Jméno: Martin
Prijmeni: Hrazdira

Rodné cislo: 7106045705
Datum testu: 19.10.2009

Vék: 38 Vyska: 187

Anamnéza

Triatlon, tydenni bézecky objem (40-60km akt.)

Test

Hmotnost:98

Laktatova kfivka (bézecky test na pasu bez sklonu), slozZeni téla Bodystatem,

vyskokova ergometrie (10s test)

Slozeni téla (Bodystat, rr3)

18.2% télesného tuku

Protokol

km/h
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96
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Lactate
1,60
1,39
1,42
2,29
5,18




Priibéh laktatu pfFi testu
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Geschwindigkeit [km/h]

Prahova analyza

2 mmoll 4 mmoll & mmol] LT OBLA MAX
kmvh 10,8 123 0,0 9.8 11,9 ]
Lactats 2,0 40 0,0 1,6 34 5.2
HR 166 179 i 157 177 132
% max 319 945 0,0 754 91,7 100,0

Aerobni prah (LT,zelené policko): 157 tepti/in, 9.8 km/hod

Anaerobni prah (OBLA,Zluté policko): 177 tepii/min, 11.9 km/hod



Laktatova krivka (zavislost hladiny laktatu na vykonu)
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Tréninkove zony
regensrace zaklvytr. int.wytr. prahovy ftr. W DZmax
krith 953- 11,0 125-131
Lactate 14-14 14-15 15-23 23-44 44-52
HR 130 - 143 143 - 155 155 - 170 170 - 180 150 - 152

Pozn. rychlost plati jen pro bézecky pas, v realném terénu je vyssi (vyjma velmi
mékkého podkladu). Tepové hodnoty jsou ale jisté pro fizeni tréninku pouzitelné.




Vyskokova ergometrie

MKl tc (=) tf is) P (Wikg) P' (Wikag) h {cm) v (mi/s) a (mis2) hitc{cmis)
1 0,215 0,300 16,5 3,61 11,0 1472 13,05 478
2 0,215 0,257 16,4 3,57 10,8 1,457 12,91 45,8
3 0,220 0,255 16,1 3,56 10,7 1,452 12,89 487

Ian 0,217 0,258 16,3 3,58 10,9 1,460 12,85 471

Gl 2020 Enaeme S EET

40

AGE (Years)

40




Zhodnoceni

- vysoké procento télesného tuku je pomérné limitujici

- mirna dominance rychlych svalovych viaken dolnich koncetin, jejich
explozivni sila aktualné potlacena typem tréninku

- laktatova krivka pri uvazeni tréninkového objemu ukazuje na
priliSnou dominanci nizké (nerozvojove) intenzity (ta ma ale
samozrejmé smysl k upevnéni ekonomiky béhu a vytrvalostni
kapacity). Maximalni udrzitelna rychlost v nizkém laktatu je ale
prilis nizka. Redlna vyuzitelnost ANP nizka.

Doporuceni

Ad enduraining.com

MUDr. Zbynék Pozdisek

Vyse uvedené doporuceni plati pro teplotni rozmezi kol.20 st.,pri niZsich teplotach se
limity snizuji aZ o cca 5 tepdi(teploty blizké 0°C).,pfi teploté nad 25 st. se limity
Zvysujl.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 téla(béh
apod.) nutno k doporucenym hodnotam pricist 5%.



