Bézecka poradna

JAK URCIT HODNOTU ANAEROBNIHO PRAHU V TERENU?

V poradné ¢. 5 jsme se zabyvali nastavenim tréninkovych zén a urceni maximalni tepové frekvence. Alternativou k uréeni
maximalni srdecni frekvence a z toho odvozenych tréninkovych zén mulze byt urceni tzv. anaerobniho prahu (nékdy také
laktatového prahu, v anglictiné téz Lactate Threshold — ,LT“ z terénniho testu, a naslednym vypoctem tréninkovych zén jak pro
tepovou frekvenci, tempo/rychlost (min./km nebo km/hod.) anebo vykon (W).

K nejpouzivanéjsim testovacim protokolim patfi nasledujici dva:

/ 60 MIN. CASOVKA \ / 20 MIN. CASOVKA \

Zahtati:
e béh-10-15 minut, progresivné, rozcviceni
e  kolo - 30-45 minut progresivné

Hlavni motiv: 60 minut ¢asovka (naplno) *  kolo—20-30 minut progresivné
e kolo alt. - 40km (naplno) Hlavni motiv: 20 minut ¢asovka (naplno)

Zklidnéni: 15-20 minut e alt. 30 minut; pro vypocet LT pouzit
primeér poslednich 20 minut hl. motivu
Zklidnéni: 15-20 minut

Zahtati:
e béh - 10-15 minut, progresivné, rozcviceni

Anaerobni prah je roven primérné hodnoté

tepl/tempa/rychlosti/vykonu hl. motivu
Anaerobni prah je roven primérné hodnoté

POZOR! tepG/tempa*/rychlosti/vykonu hl. motivu

Predevsim u béhu — velmi ndrocny test! vynasobeného koeficientem 0,95

Pozn. *: Tempo je nutné pfevést na km/hod. pied vyndsobenim
K / K koeficientem 0,95 a ndsledné zpét na min./km. /

Poznamky k testim:
e  Test je vhodné absolvovat na rovinaté trati.
e  Trat si zapamatujte nebo uloZte, abyste ji mohli v budoucnu pfi re-testu opakovat a méli tak srovnani.
e  SnaZte se drzet rovnomérné maximalni tempo/rychlost, kterou jste schopni udrzet po dobu 1 hodiny, resp. 20 nebo
30 min. Neni vhodné na zacatku, kdyZ mate sily, “vystrelit” a po par minutach “zvadnout”.

Vypocet tréninkovych zon
Anaerobni prah je hranice mezi zénou 4 a 5.

- (s . Vypocet z TFmax Vypocet z hodnoty LT
Tréninkova zéna Intenzita (TF o = 100 %) (LT =100 %)
(4] vysokd intenzita 85-95% 89 -100 %
9 stfedni intenzita 75-85% 79-89%
(2] nizka intenzita 65-75% 68-79%

a )

Nejpresnéji se samoziejmeé urci anaerobni prah a tréninkové zény laboratornim testem na béhatku nebo
cyklistickém trenazéru, a to nejlépe u nés ve Vitalu @

Proto se prijdte otestovat k nam.

Test provadime jak pro bézce na béhatku, tak pro cyklisty na cyklistickém trenazéru.
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Pokud v nasi poradné odpovéd nenajdete, napiSte ndm na adresu vital.praha@vitalpraha.cz .

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