
 

Pokud v naší poradně odpověď nenajdete, napište nám na adresu vital.praha@vitalpraha.cz . 

VITAL PRAHA, Nedvězská 2223/29, Praha 10, 100 00 

+420 601 567 360 www.vital-praha.cz vital.praha@vitalpraha.cz @vitalpraha 

JAK URČIT HODNOTU ANAEROBNÍHO PRAHU V TERÉNU? 
V poradně č. 5 jsme se zabývali nastavením tréninkových zón a určení maximální tepové frekvence. Alternativou k určení 

maximální srdeční frekvence a z toho odvozených tréninkových zón může být určení tzv. anaerobního prahu (někdy také 

laktátového prahu, v angličtině též Lactate Threshold – „LT“ z terénního testu, a následným výpočtem tréninkových zón jak pro 

tepovou frekvenci, tempo/rychlost (min./km nebo km/hod.) anebo výkon (W). 

K nejpoužívanějším testovacím protokolům patří následující dva: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poznámky k testům:  

 Test je vhodné absolvovat na rovinaté trati.  

 Trať si zapamatujte nebo uložte, abyste ji mohli v budoucnu při re-testu opakovat a měli tak srovnání. 

 Snažte se držet rovnoměrné maximální tempo/rychlost, kterou jste schopni udržet po dobu 1 hodiny, resp. 20 nebo 
30 min. Není vhodné na začátku, když máte síly, “vystřelit” a po pár minutách “zvadnout”. 

Výpočet tréninkových zón 
Anaerobní práh je hranice mezi zónou 4 a 5. 

Tréninková zóna Intenzita 
Výpočet z TFmax 

(TFmax = 100 %) 
Výpočet z hodnoty LT  

(LT = 100 %) 

❺ maximální intenzita  95 – 100 % nad 100 % 

❹ vysoká intenzita 85 – 95 % 89 – 100 % 

❸ střední intenzita 75 – 85 % 79 – 89 % 

❷ nízká intenzita 65 – 75 % 68 – 79 % 

❶ velmi nízká intenzita do 65 % do 68 % 

 

60 MIN. ČASOVKA 
Zahřátí:  

 běh - 10-15 minut, progresivně, rozcvičení 

 kolo - 30-45 minut progresivně 
Hlavní motiv: 60 minut časovka (naplno) 

 kolo alt. - 40km (naplno) 
Zklidnění: 15-20 minut 

Anaerobní práh je roven průměrné hodnotě 
tepů/tempa/rychlosti/výkonu hl. motivu 

POZOR! 
Především u běhu – velmi náročný test! 

20 MIN. ČASOVKA 

Zahřátí:  

 běh - 10-15 minut, progresivně, rozcvičení 

 kolo – 20-30 minut progresivně 
Hlavní motiv: 20 minut časovka (naplno) 

 alt. 30 minut; pro výpočet LT použít 
průměr posledních 20 minut hl. motivu 

Zklidnění: 15-20 minut 

Anaerobní práh je roven průměrné hodnotě 
tepů/tempa*/rychlosti/výkonu hl. motivu 

vynásobeného koeficientem 0,95 
Pozn. *: Tempo je nutné převést na km/hod. před vynásobením 

koeficientem 0,95 a následně zpět na min./km. 

Nejpřesněji se samozřejmě určí anaerobní práh a tréninkové zóny laboratorním testem na běhátku nebo 

cyklistickém trenažéru, a to nejlépe u nás ve Vitalu 😊 

Proto se přijďte otestovat k nám.  

Test provádíme jak pro běžce na běhátku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenažéru. 
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