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Futo labordiagnosztika

\Vizsgalati eredmeny

Szlafkai Evi

Edzs:
Vizsgalatot végezte: Sipos Fanni
Vizsgalatot értékelte: Sipos Fanni

SUUNTO

Vizsgalat ideje: 2017.04.08

A TUDATOS TELJESITMENY




NEV:

MAGASSAG:
TESTTOMEG:
ALAPANYAGCSERE:
SPORTAG:
EGYEULET:

1. Pectoralis

Alapadatok

Szlafkai Evi ELETKOR: 31 év
163,5 cm NEM: NG
58,0 kg S0 21,70
1362 kCal NI 99/68 hgmm
Futas SPORTELETKOR: 0 év
HETI EDZESORA: 5 6ranal kevesebb

Testosszetétel

Borredo mérési pontok
5. Quadriceps

2. Axilla

6. Supscapular

3. Abdomini

7. Triceps

4. Suprailiaca

Testzsir szazalék:
Zsirtdomeg:
Zsirmentes tomeg:

16,50% * Zsigeri zsir rata:
9,6 kg Viz:
48,4 kg

2 *
57,8%

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

Testzsir %
Atlagos

Testtomeg (kg) Testzsir %

Versenysport

Amator sport

Elsport

*A testzsirszazalék Jackson-Pollock 7 mérési pontos mddszerrel lett meghatarozva.
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Testtomeg (kg)
18% 59,1

15% 57,0
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Frequency-Domain Results

FFT spectrum  (Welkch's periodogram: 256 s window with 50% overlap)

Nyugalmi meres
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Frequency Peak Power Power Power
Band {Hz) [ms") (%) (.}
VLF (0—0.04 Hz) 00039 413 241
LF (0.04-0.15 Hz) 0.OTE 237 139 1B.3
HF (0.15-0.4 Hz) 0.1660 1058 61.8 a1.5
Total 1711
LFHF 0.224

Nyugalmi pulzus:

Idegrendszeri aktivitas

Szimpatikus idegrendszer:
Paraszimpatikus idegrendszer:
LF/HF értéke:

RMSSD (ms):

71

Mért

L]

Pﬂlncarla Plot .
« "S54 N 0
1000 |
o0 T pF. 1]
HA {beatz'min]} oo |
BOD 1000
F!Hn[rnsl
Vérnyomas terhelés el6tt: 99/68

Optimalis
50-70%
30-50%

<1,5
>40

Ertékelés

Normalis értékek, jelenleg kiegyensulyozott
életvitel, normalis terhelés adhato.

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

Tiidokapacitas e

Legzesfunkcid

4,1

Eroltetett VC Ha'/e

1 mp-es légzés 3%}

FEV1/FVC 3%z

Y EV AN EUERN 1 [EL ] MVV

LV EVA ) EIEO A ENENEE]  VO2 max

Atlagos
3,53 |

Ertékelés

Sportos

3,8 I 106% 3,591 Normalis

3,35 I/1s 113% 2,97 I/1s Sportos

88,2% 107% 82,6% Normalis

133 I/perc 106% 125,8 I/perc Normalis
48,0 ml/kg/perc 25-35 ml/kg/perc

Oxigénszint (Sp02%)  Erték

Terhelés elott
Terhelés utan
Eltérés

97%
96%
1%

Atlagos

95-99%
90-99%
0-5%

Normalis érték

Ertékelés

Normalis érték, gyors helyreallas

Normalis érték
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JegyzOokonyv

TERHELESI LEPCSOK LAKTAT (mmol/l) PULZUS (bpm) IDO (mp) FORDULATSZAM
0 Nyugalmi értékek 0,83 71
| 8,0 km/h 2,28 146 180 0
2 10,0 km/h 3,56 164 180 0
3 12,0 km/h 6,61 178 180 0
4 13,6 km/h 9,93 186 145 0
5 0,0 km/h 0,00 0 0 0
6 0,0 km/h 0,00 0 0 0
7 0,0 km/h 0,00 0 0 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

4 6 8 10 12

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
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15:22 15:24 1526 15:28 15:30 15:32 15:34 1536 15:38 15:40
Total consumption 134 keal/561kJ [ Consumed carbohydrates gy Consumed fats
92 kcal/386kJ 42 kcal/ 175k
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Edzeészondk

P comsEX AN

Kiiszobértékek

Laktat kiiszob (LT) Egyéni anaerob kiiszéb (IAT) Vita maxima
Laktat mmol/I mmol/I
P 148 /perc 166  /perc 186 /perc
EVE AT 796 % 89,2 % 100 %
LS 8,1 km/h 10,2 km/h 13,6 km/h
EVER G EG)AEY 595 % 749 % 100 %
(=006 07:24,4 min/km 05:52,9 min/km 04:24,5 min/km
V02 max 48,0 mil/kg/perc

Pulzuszonak

Pulzus
1=+ 07:30,0
Sebesség (km/h) KX RS 82 - 95 96 - 109 | 11,0 - 120 | 121 -

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

423
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Raspiraton (§masimin)

DO:00 00:02 DD:04 00:08 (0e0:DB 00:10 DD:12 14 DO:16 00:13

Heart rate (beats/min) — Respiration (times/min} 2 Peak value

1 7

Regenerdcio

Pulzus Hanyados Gyors Atlagos Lassu
1 perc utan 137 0,57 <0,6 0,6-0,7 0,7<
3 perc utan 104 0,29 <0,3 0,3-04 0,4<
5 perc utan 99 0,24 <0,25 0,25-0,35 | 0,35<

Vérnyomas terhelés elott: 99/68
Vérnyomas terhelés utan: 120/76

Regeneracio értékelése

Rovid tavu Q%]

c B o8 Gy T TG S Normalis profild, gyors megnyugvas

A terhelés utan a helyredllas gyors, mely jé kapillaris érhalézatra, jo

e edzettségre és/vagy jé adottsagokra utal.
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Ertékelés

Szempont Erték Szazalék Magas Ertékelés
Laktat kiiszob (LT) JK: 31 60% >70% 60-70% <60% Fejlesztend6
Anaerob kiiszob (IAS) [ . 75% >80% 75-85% <75% Fejlesztendd
Vita maxima X3 100% | >14 km/h |12-14 km/h| <12 km/h Megfeleld
V02 max (ml/kg/perc) K 100% >45 25-45 <25 Kivald
Regeneracio i #x 24% <25% 26-35% >36% Kivald
‘WO E G W EVES 120/76 - - - -
HeSd 9,6 17% >18% 15-18% 15%> Megfeleld

Atlagos Alacsony

Tav Triatlon
Maraton 4:50:08 5:19:08 5:39:40 - 5:08:47
AGEICLen)|  2:07:46 - 2:01:57 2:31:39 - 2:18:28
10 km 0:55:03 - 0:50:03 1:00:00 - 0:54:33

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

Hidratacié megfeleld, testosszetétel tdmogatja a sportbeli teljesitményt.

Tejsav termelés hamar elindult, ami azt jelzi, hogy a szervezet szénhidratokat hasznalt dontéen a zsirok helyett. A
gazdasagosabb energianyerés érdekében a zsiranagcserédet kéne fejleszetni, amit alapalloképességi edzésekkel
fogsz elérni.

Javasolt edzéselk

Edzéscélok Idotartam Edzés fajtaja LVERIED
Regeneracio < 40 perc | folyamatos terhelés
Alapalloképesség 40 perc < folyamatos terhelés |***
Tempo 10 - 80 perc | folyamatos terhelés
Aerob-anaerob atmenet 3 - 6 perc ismétléses *
Anaerob 30-90 mp |ismétléses v. intervall [*
Gyorsasag 10 - 20 mp [ismétléses v. intervall
Extenziv eroalloképesség 10 - 30 perc | folyamatos terhelés
Intenziv erdalloképesség 1 -2 perc ismétléses
* Ajanlott edzések *¥* Kiemelt figyelemmel ajanlott edzések
** Heti rendszerességgel ajanlott edzések Ures: A kdvetkezs idészakban keriilendd

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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