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Vystupni protokol

Komplexni simultanni diagnostika vybraného sportovce.

Sportovec:—- Datum testu: (i ®

Datum narozeni oddil Trenér Disciplina Kategorie Vyska Hmotnost Rozpéti pazi
a® r prr—r 3 180,00 63,60

VNEJSi PODMINKY MEREN(
Misto Prostredek Teplota Podminky
Praha - FTVS Trenazér 20,00 Laboratorni podminky - kontrolované

VYHODNOCENI A TRENINKOVA DOPORUCENI

IDENTIFIKACE PRAHOVYCH A MAXIMALNICH HODNOT
Metriky Aerobni prah Anaerobni prah Peak
Frekvence [spm] 23 33
HR [bpm] 155 200
Laktat [mmol/1] 1,2 9,9
Vykon [w] 125 270
VO: [1/min] 2,2 3,74

HODNOCENi A DOPORUCEN{ PRO TRENINK

sudych intervalech, silny povitr pfi lichych intervalech.

Maximalni kyslikova spotreba (VO2Peak) pfi jizdé na vodé dosahla 3,74l/min a odpovida 59ml/kg/min.

Nastaveni lodi pfi srovnani na standard kategorie v pofadku, pracovni rozsah a Uhly v zaveslovani a dotazeni v poradku.

Zavodnice absolvovala protokol 6x1000m/1° fizeného dle frekvence zabérd. Test probéhl pfi hrani¢nich povétrnostnich podminkéch v Racicich - silny protivitr v

« Zlom mezi nizkou a stredni intenzitou nastal mezi druhym a tretim intervalem na hodnotach laktatu 1,5mmol, okolo srdecni frekvenci 165bpm a okolo vykonu
135W. Pro tréninky v nizké intenzité doporucujeme pohybovat se bezpecné pod touto hranici.

« Zlom mezi stiedni a vysokou intenzitou nastal ve 4 intervalu, nad centralnim "anaerobnim prahem" na hodnotéch 3mmol, okolo srdecni frekvence 180bpm a
okolo vykonu 190W. Pro tréninky ve vysoké intenzité doporucujeme pohybovat se na a nad touto hranici.

-e velmi dobfe "zapracovana" v oblasti druhého prahu ("anaerobniho prahu"/VT2), znac¢né tréninkové penzum v téchto intenzitach je patrné.

Hlavni limitaci vykonu spatfujeme v Grovni prvniho prahu ("aerobniho prahu"/VT1), ktery se nachazi okolo 60% VO2Peak, tedy minimalné o 10% nize nez by
bylo vhodné. Doporucujeme extenzivni trénink v celém spektru nizkych intenzit dle srdeéni frekvence v rozmezi 120-150bpm.




VYSLEDKY STUPNOVANEHO ZATEZOVEHO TESTU

Metriky Interval 0 Interval 1 Interval 2 Interval 3 Interval 4 Interval 5 Interval 6
Vykon [w] 103 132 162 192 225 270
Pace [t/500m]
Frekvence [spm] 22 23 23 23 26 33
Borg [RPE] 6 7 8 9 12 20
Laktat [mmol/1] 1,3 1,2 1,1 1,2 1,7 2,0 9,9
HR [bpm] 100 143 159 171 181 189 200
BF 22,07 21,52 39,35 46,18 51,32 55,83
Ventilace [1/min] 39,95 50,53 71,06 84,84 104,53 127,03
V0. [1/min] 1,80 2,25 2,81 2,97 3,29 3,69
Relativni VO. [ml/kg/min] 28,57 35,71 44,60 47,14 52,22 58,57
ECON [W/1/min] 57,22 58,67 57,65 64,65 68,39 73,17
ECOST [1/min/W] 0,017 0,017 0,017 0,015 0,015 0,014
Oxygenace 1 [Sm0: %] 65,00 60,00 54,98 50,07 42,35 35,18 14,73
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