ensport

Futo labordiagnosztika

\Vizsgalati eredmeny
Csécsel Zoltan

Edzs: Pész Attila
Vizsgalatot végezte: Sipos Fanni
Vizsgalatot értékelte: Sipos Fanni

SUUNTO

Vizsgalat ideje: 2016.03.16

A TUDATOS TELJESITMENY




NEV:

MAGASSAG:
TESTTOMEG:
ALAPANYAGCSERE:
SPORTAG:
EGYEULET:

1. Pectoralis

Alapadatok

Csécsei Zoltan ELETKOR: 32 év
183,5 cm NEM: Férfi
79,6 kg BMI: 23,64
1886 kCal NI 137/79 hgmm

ultrafutas SPORTELETKOR: 6 év

Szufla HETI EDZESORA: 15 6ranal tobb

Testosszetétel

Borredo mérési pontok
5. Quadriceps

2. Axilla

6. Supscapular

3. Abdomini

7. Triceps

4. Suprailiaca

Testzsir szazalék:
Zsirtdomeg:
Zsirmentes tomeg:

8,20% * Zsigeri zsir rata: 3 *
6,5 kg Viz: 62,2%
73,1 kg

*Megfelels érték, valdszinileg jo taplalkozasi szokasok és/vagy adottsagok. Normalis, kiegyensulyozott étrend
javasolt.

Testzsir %
Atlagos

Testzsir % Testtomeg (kg)

Versenysport gsvA7 83,0

Testtomeg (kg)

Amator sport

A 9% 80,3

*A testzsirszazalék Jackson-Pollock 7 mérési pontos mddszerrel lett meghatarozva.
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Nyugalmi meres

Frequency-Domain Results

FFT spectrum  (Welch's pericdogram: 256 & window with 50 overap)
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Nyugalmi pulzus: 67 Vérnyomas terhelés elott:  137/79

Idegrendszeri aktivitas Mért Optimalis Ertékelés
Szimpatikus idegrendszer: JEEY) 50-70%

Paraszimpatikus idegrendszer: QL EET 30-50% Normlis értékek, jelenieg Kiegyensdlyozott
LF / HF értéke: 0 645 < 1, 5 életvitel, normalis terhelés adhato.

RMSSD (ms): >40

Szimpatikus idegrendszer: Els6sorban a stresszhelyzetben kialakulé stresszvalaszért felel.

Paraszimpatikus idegrendszer: Feladata a szervezet nyugalmi helyzetének visszaallitasa, 'pihend és emésztd lizemmad' |étesitése
LF/HF értéke: Az alacsony és a magas frekvenciaju valtozasok aranya a pulzusvarianciaban.

RMSSD (ms): 'root mean square of successive differences' a pulzusvariabilitas nagysagat mutatja meg

Legzesfunkcid

Atlagos Ertékelés

Tiidokapacitas ' 6,55 I 5,69 | Sportos
Eroltetett VC Qg6 6,27 I 113% 5,54 | Sportos

1 mp-es légzés IF3%!1 5,44 I/1s 122% 4,48 |/1s Sportos
FEV1/FVC 53%Kk7% 86,8% 107% 80,8% Normalis

Maximalis ventillacio \"AY 219,45 |/perc 113% 193,9 I/perc Sportos
EVAQ ETTEO EEWEE] VO2 max 57,7 ml/kg/perc 30-40 ml/kg/perc

Oxigénszint (Sp02%)  Erték Atlagos Ertékelés
98% 95-99% Normalis érték
96% 90-99% Normalis érték, gyors helyreallas
2% 0-5% Normalis érték

Terhelés elott

Terhelés utan

Eltérés
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JegyzOokonyv

TERHELESI LEPCSOK LAKTAT (mmol/l) PULZUS (bpm) IDO (mp) FORDULATSZAM
0 Nyugalmi értékek 0,59 67
| 10,0 km/h 0,79 113 180 0
2 12,0 km/h 0,62 126 180 0
3 14,0 km/h 0,81 139 180 0
4 16,0 km/h 1,30 158 180 0
5 18,0 km/h 2,94 171 180 0
6 20,0 km/h 5,36 183 180 0
7 22,0 km/h 10,45 190 180 0
8 0,0 km/h 0,00 0 0 0
9 0,0 km/h 0,00 0 0 0
10 0,0 km/h 0,00 0 0 0
11 0,0 km/h 0,00 0 0 0
12 0,0 km/h 0,00 0 0 0
13 0,0 km/h 0,00 0 0 0
14 0,0 km/h 0,00 0 0 0
15 0,0 km/h 0,00 0 0 0
16 0,0 km/h 0,00 0 0 0
17 0,0 km/h 0,00 0 0 0
18 0,0 km/h 0,00 0 0 0
19 0,0 km/h 0,00 0 0 0
20 0,0 km/h 0,00 0 0 0
Ertékelés Dickhuth médszerrel, bazislaktat +1,5 mmol/I kiiszébmeghatarozéssal

Laktatmérd: EKF Biosen C-line; Pulzusmérd: Firstbeat Team Belt, Firstbeat USB reciever; Szoftverek:
| [ 124Gy 4o [ @ Firstbeat Sports 4.8; Kubios HRV 2.0; Kaliper: Holtain; Spirometria: WinSpiroLight 2.0; Flow Mir
Disposable Turbine

6-10 km/h-rdl inditva 3 percenként 1-2 km/h emeléssel, maximalis intenzitasig. Lépcsdk kozotti
pihenGid6: 1 perc, futopad meredeksége: 1%

Teszt menete:
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Eredmenyek

e

10 15 20

e Pulzus (bpm) @ laktdt (mmol/|) o7 AT

Laktat kiiszob (LT): Az energiaigény, ahonnan a laktat termelédése elindul, zsiranyagcsere dominancia felsé
hatara.

Egyéni anaerob kiiszob (IAT): Aerob kiiszéb + fixum, amely felett az anaerob folyamatok fognak dominalni, a laktat
termelés megugrik, tobb termelddik, mint,amennyit a szervezet le tud bontani

Anyagcsere folyamatok alakulasa a terhelés alatt

§ 100
2 1000
g
57
]
3
g
g o
16:24 16:28 18:32 18:36 16:40 1644 16:43 16:52
Total consumption 337 kcal/1411kJ Consumed carbohydrates Consumed fats
224 kcal/938kJ 113 keall473kJ
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Edzeészondk

F? eomsEX AN

Kiiszobértékek

Laktat kiiszob (LT) Egyéni anaerob kiiszéb (IAT) Vita maxima
Laktat mmol/I mmol/I
P 133 /perc 169  /perc 193  /perc
EVE AT 689 % 876 % 100 %
LSS 13,0 km/h 17,6 km/h 22,0 km/h
VEVER G EN)AY 59,1 % 80,0 % 100 %
=000 04:36,9 min/km 03:24,5 min/km 02:43,6 min/km
V02 max 57,7 mil/kg/perc

Pulzuszonak

Pulzus
11=11014 06:00,0
TR CGPA)) 100 - 143 | 144 - 168 | 169 - 184 | 185 - 202 | 203 -

E1: Extenziv alléképességi tartomany, zsiranyagcsere tartomanya
E2: Intenziv alléképességi tartomany, aerob szénhidrat anyagcsere
EX: Aerob-anaerob atmenet, anaerob kiiszéb tartomanya

AN: VO2 max, anaerob alléképesség tartomanya

SW: Maximalis intenzitas, gyorsasag fejlesztés tartomanya
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Pulzusgorbe és légzésszam
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2 Peak valus

e Heart rate (beatsimin)

— Respiration (times/min)

1 7

Regenerdcio

Pulzus Hanyados Gyors Atlagos
1 perc utan 141 0,59 <0,6 0,6 -0,7 0,7<
3 perc utan 100 0,26 <0,3 03-04 0,4<
5 perc utan 101 0,27 <0,25 0,25-0,35 | 0,35<
Vérnyomas terhelés elott: 137/79
Vérnyomas terhelés utan: 133/72

Regeneracio értékelése

Rovid tavu Q%]

c BB T ol [G P4 T3 1 TG ) A regenerdcio lassuld, melyet fejleszteni kell.

A regeneracié megfelel6. Egy amat6r sportolonal mért atlagos érték, mely

Hossz tavi « 2 X
BEEHL L megfeleld atlagos terhelés mellett
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Szempont

Laktat kiiszob (LT)
Anaerob kiiszob (IAS)
Vita maxima

V02 max (ml/kg/perc)
Regeneracio

Vérnyomas megnyugvas
Testzsir

Maraton
Félmaraton
10 km

Ertékelés

Erték Szazalék Magas

Atlagos Alacsony

Ertékelés

13,0 59% >70% 60-70% <60% Fejlesztendd

17,6 80% >80% 75-85% <75% Megfeleld

22,0 | 100% | >18 km/h |14-18 km/h| <14 km/h Kivald

57,7 100% >60 40-60 <40 Megfelel6

0,27 27% <25% 26-35% >36% Megfeleld
133/72 - S S S

6,5 8% >15% 10-15% 10%> Kivald

Tav

Triatlon

2:44:48 3:01:17 3:13:25 - 2:55:50
1:15:41 - 1:12:15 1:26:09 - 1:18:39
0:32:37 - 0:29:39 0:35:41 - 0:32:26

A progndzis kalkulalt érték, mely a diagnosztika eredményeit vette figyelembe.

Légz6izmok kimondottan fejletek.

MegfelelGen hidratalt allapot. A testosszetétel hozzajarul a sportbeli teljesitményhez.
Nyugalmi mérés alapjan jol terhelhet6 allapotban vgay, a pihenésed mindségén azonban fontos lenne javitani.

Kivald maximalis teljesitmény. A tejsav er6teljes felszaporodasa 14km/h utan indult el, az alatta 1év6 zénak
stabilizalasa javasolt. Magas tejsavt(ird képességed van. Periodizalt edzésmunka javasolt.

Edzéscélok
Regeneracio
Alapalloképesség

Aerob-anaerob atmenet

Gyorsasag

Extenziv er6alloképesség

Intenziv eroalloképesség

* Ajanlott edzések

Javasolt edzéselk

Tempo

Anaerob

** Heti rendszerességgel ajanlott edzések

Idotartam Edzés fajtaja Ajanlas
< 40 perc folyamatos terhelés
40 perc < folyamatos terhelés |***
10 - 80 perc | folyamatos terhelés [**
3 - 6 perc ismétléses *
30-90 mp |ismétléses v. intervall [*
10 - 20 mp [ismétléses v. intervall |*
10 - 30 perc | folyamatos terhelés
1-2 perc ismétléses

*¥* Kiemelt figyelemmel ajanlott edzések

Ures: A kovetkezd idGszakban keriilendé

Az erBalloképességi edzéseket emelkedére kell elvégezni, melyet lehet folyamatosan végezni, illetve résztavos/intervall jelleggel, felfutas, majd visszatérés

a kiindulasi ponthoz tobbszor ismételve.
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ENSPORT - BUDAPEST

1047 Budapest, Karolyi Istvan utca 11.

Teljesitménydiagnosztika - futds, kerekpdr
Futds mozgdselemzés
BikeFit kerékpdr bedllitds
Edzestervezes - triatlon, futds, kerékpdr

Dietetika és étrendtervezés

ENSPORT - SOPRON

9400 Sopron, Furedi sétdany 9.
Teljesitménydiagnosztika - futds, kerékpar
Edzestervezes - triatlon, futds, kerekpdr

Dietetika és étrendtervezés
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