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Jméno: Petr

Prijmeni: Kanovsky, RNDr.
Rodné Cislo: 28.12.1976
Datum testu: 10.4.2012

Vék: 35 Hmotnost: Vyska:

Anamnéza

Mési¢né kolem 500km

Test

Laktatova kfivka, terénni test, stupen 1600m, povrch tartan
Analyza slozeni téla (bodystat, rr3)

- neprovedeno
Protokol
km/h Time HR Lactate
0,00 00:00 100 1,10
10,06 09:32 124 1410
10,97 18:17 131 0,70
12,02 26:16 134 1,00
12,86 33:44 145 1,10
14,08 40:33 163 1,60
15,03 46:56 175 1,80

15,96 92:5( 182 3,20




Priibéh laktatu pfFi testu
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Prahova analyza

2 mmoll 4 mmol/l & mmol/l LT OBLA MAX
knmvh 15,2 0,0 0,0 15,4 16,0
Lactate 2.0 0.0 0.0 1.1 22 32
HR 177 0 0 145 178 182
% max 954 0,0 0,0 80,7 96,2 100,0
Marathon 02:46:12 03:16:40 02:44:53 02:38:37
Aerobni prah: 12.9 km/hod, 145 tepli/min
Anaerobni prah: 15.4 km/hod, 178 tep(i/min
Tréninkové zony
regenerace zakl.vytr. int.vytr. prahovy tr.
krvh 6,1-11.1 13.1-14,6 14,6- 16,1
Lactate 12-07 07-12 1,2-17 1,7-32
HR 116 - 131 131-148 148 - 170 170- 182
1000 m 9.46-5:25 5:25-4:35 4:35-4.06 4:06 - 3:43

Poznamka

Tepova frekvence dosahne rovnovazného stavu po zméné 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 cilove, 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 v 8/2011 zlepSeni 0 0.8 km/hod na 1.5 mmol/I laktatu a o 1.1
km/hod na 2 mmol/I. V rdmci rozvoje specialniho tempa je patrné zlepSeni zejména
v oblasti tempa 14-15 km/hod, kde je nyni velmi dobra kapacita vykonu. Z pohledu
rlstu specialni maratonské vykonnosti je ale nyni limitujici vykonnost v rozsahu 13-
14 km/hod (tedy cca 150-160 tepd/min), kde neni nabéhan adekvatni objem a kfivka
je zde deficitni. To limituje dalsi rozvoj tempovych schopnosti na ANP, ale zejména
energetiku maratonského vykonu (maratonské tempo).

Doporuceni

Navyseni objemového tréninku v oblasti tempa 13-14 km/hod, z ¢ehoz bych
doporucoval 30-40% absolvovat formou rozvoje silové vytrvalosti do delSich
pozvolnych stoupani. Maratonsky ¢as v rozsahu 3:00 — 3:02 by mél byt pomérné
rychle realny (po cca 6-8 tydnech).
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