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Vystupni protokol

Komplexni simultanni diagnostika vybraného sportovce.

Sportove_ - Datum testu:-

Datum narozeni oddil Trenér Disciplina

' 1x

Kategorie

vyika

180,00

Hmotnost

63,00

Rozpéti pazi

.

VNEJS{ PODMINKY MEREN

Misto Prostredek Teplota Podminky

Racice Voda 16,00 Protivitr 5-7 m/s

VYHODNOCEN{ A TRENINKOVA DOPORUCEN{

IDENTIFIKACE PRAHOVYCH A MAXIMALNiCH HODNOT

Metriky

Frekvence [spm]

HR [bpm]
Laktat [mmol/1]
Vykon [w]

VO [1/min]

Aerobni prah

20

165

135

Anaerobni prah

Peak

33

HODNOCENi A DOPORUCEN{ PRO TRENINK

Cil je priblizit se k ~62,5° pfi zachovani ¢istého zakonéeni kolem 40°, bez kolapsu trupu a bez prekomprimovani kotnikd.
Teprve pokud se delsi zaveslovani nepodafi udrzet cisté technikou a stabilitou trupu, sahal bych do nastaveni lodi. Nejprve bych zkusil mirné (1-2 diry) snizit polohu
nohavek, pripadné zvysit slajd tak, aby dosahla delsiho zaveslovani bez ,tlaceni” kolen do hrudniku a bez ztraty neutralni bederni pozice. Pokud bude stéle ,kratkad"
nebo bude mit tendenci prisedat, ubral bych trochu vylozeni a podle potieby zkratil vnitini paku.

Ve srovnani se standardem kategorie zen (i lehkych vah) je zavodnice na zabéru kratsi o priblizné 4-7°, pficemz doporuceni se pohybuji kolem 62,5° a poloha
dotazeni je pfitom presnd, zhruba 40°. Vnimam to primarné jako technickou zalezitost: méla by se v zaveslovani "prosté vic natdhnout" — s panvi v mirném
predklonu, dlouhymi pazemi, uvolnénymi rameny a holenémi maximalné k vertikile — protoze i vizualné je poloha v zaveslovani zkracena.

Prakticky to znamena trénovat delsi polohu zaveslovani nejdriv technikou (plynuly najezd, ,nose over toes"), pribézné kontrolovat Ghly na videu a teprve pak po
malych krocich upravovat rig s jasnym cilem: dosdhnout ~62,5° na zaveslovani pfi zachovani ~40° na dotazeni,.




VYSLEDKY STUPNOVANEHO ZATEZOVEHO TESTU

Metriky Interval 0 Interval 1 Interval 2 Interval 3 Interval 4 Interval 5 Interval 6
Vykon [w] 0 128 157 183 202 214 202
Pace [t/500m]
Frekvence [spm] 18 21 23 27 30 29
Borg [RPE] 6 8 9 13 16 17 19
Laktat [mmol/1] 1,5 1,3 1,9 2,6 5,6 8,4 9,1
HR [bpm] 95 159 170 178 186 190 192
BF 37,07 42,49 37,56 54,43 48,34 55,29
Ventilace [1/min] 56,47 72,22 70,11 97,07 102,19 110,57
V0. [1/min] 2,19 2,52 2,60 3,06 3,15 3,03
Relativni VO. [ml/kg/min] 34,76 40,00 41,27 48,57 50,00 48,10
ECON [W/1/min] 58,45 62,30 70,39 66,01 67,94 66,67
ECOST [1/min/W] 0,017 0,016 0,014 0,015 0,015 0,015
Oxygenace 1 [SmO: %]
Oxygenace 2 [SmO: %]
Oxygenace 3 [Sm0. %]
Vykon [W]
183 202 214 202
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Laktat [mmol/l]
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