LAKTATOVA KRIVKA

- BIKE

Meno: Datum testu:

Test: 5x stup. 80-88/ot. Miesto: Golem Eurovea
HR ANP: 162 uder/min

Laktat ANP: 4,7 mmol/1

Vykon ANP: 176 Watt

HR AP: 136 uder/min

Laktat AP: 2,3 mmol/1

Vykon AP: 133 Watt

Tréningové zdény

stupeni odporu (od do)

pulz (od do)

spalovanie tuku - aktivna rege 6 7 117 129
Budovanie aerdbébneho zakladu 8 9 129 136
Budovanie tempove]j vytrvalosti 9 10 158 163
Intervalovy tréning 10 11 164 168
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vykon (Watt)
HR ANP pulzova frekvencia na Grovni anaerdbneho prahu

Laktat ANP hladi /ni anaerdbneho prahu

Vykon ANP vykon ho prahu
HR AP pulzova ~ho prahu
Laktat AP hladina laktatu na er u
Vykon AP vkon na urovni aerdbneho prahu
’ .
Odportcania:

Watt) pri kadencii 82 - 88 otac¢ok/min.

Sliapanie s Tahkym odporom).

v ramci efektivneho spalovania tuku odpord¢am 2-4 x tyZdenne bicyklovanie 30 - 60 min pri pri
merani srdcovej frekvencie medzi 117 - 129 pulzov (7. stupeti na bicyklovom ergometri, max 100

v ramci budovania kondicie odpori¢am 1x tyZdenne:
rozjazdenie 10 min (do 130 pulzov) a potom prerusované bicyklovanie 2x15min alebo 4x 10 min pri
merani srdcovej frekvencie medzi 155 -163 pulzov (9. - 10. stupefl - na bicyklovom ergometri, max
170 Watt) pri kadencii 85 - 90 ota¢ok/min; prestavka medzi sériami je 5 min (pocas prestavky pomalé




