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Imie i Nazwisko

Masa
(kg)

Data testu

25.10.2024

Obwadd tali (cm)

Wysokos¢
(cm)

Lata treningu

170

Obwadd bioder (cm)

Interpretacja
BMI 28,7 nadwaga
WHR
Tkanka ttuszczowa (%) 15,7
amator
Tkanka ttuszczowa (kg) 13,0
Sucha masa bezttuszczowa (%) 22,8
Sucha masa bezttuszczowa (kg) 18,9
SKLAD CIALA masa bezttuszczowa (kg) 70,0
Catkowita zawarto$¢ wody (%) 61,5
normalna
Catkowita zawarto$¢ wody (kg) 51,1
Podstawowa przemiana materii (RMR) 1881,3
Optymalna masa ciata wg Lorentza 65
Optymalne HR-spalanie tkanki 122 | - |123
VO,max (ml/min) 3523
VO,max (ml/kg/min) 42,4 przecietny
METABOLIZM MET 12,1
VE max(l/min) 158,9 dobra
Moc maksymalna (W) 323
HR spoczynkowe (cykli/min) 117
HR kli/mi 181 7,9 ¢
PARAMETRY PRACY SERCA max {eyKi/min) 7%
Objetosc wyrzutowa (ml) 120,2
Pojemnosc minutowa serca (1) 21,8
HR na progu tlenowym (cykli/min) 136
Moc na poziomie progu tlenowego (W) 122
PROGI METABOLICZNE
HR na progu beztlenowym (cykli/min) 162
Moc na poziomie progu beztlenowego 230
(W)
RESTYTUCIA Czas powrotu HR do progu tlenowego (s) 122 bardzo wolny
| PrACA catkowiTA | Catkowita praca (kJ) | 140,7 |
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Wyjasnienie terminow z tabeli.

Analiza sktadu ciata

BMI

definiuje stosunek masy do wysokosci ciata.

WHR

stosunek obwodu talii do obwodu bioder.

Tkanka ttuszczowa (%)

procentowa zawartosc tkanki ttuszczowej.

Tkanka ttuszczowa (kg)

zawartosc¢ tkanki ttuszczowej w kilogramach.

Sucha masa bezttuszczowa (%)

procentowa zawartosc suchej masy.

Sucha masa bezttuszczowa (kg)

zawartosc suchej masy w kilogramach.

Masa bezttuszczowa (kg)

zawartosc masy bezttuszczowej w kilogramach.

Catkowita zawartos¢ wody (%)

procentowa zawarto$c wody w organizmie.

Catkowita zawartos¢ wody (kg)

zawartosc wody w kilogramach.

Podstawowa przemiana materii
(RMR)

minimalne zapotrzebowanie kaloryczne niezbedne do funkcjonowania organizmu, przy braku aktywnosci
fizycznej przez cata dobe.

Optymalna masa ciata wg
Lorentza

idealna masa ciata kalkulowana na podstawie wysokosci ciata

Optymalne HR-spalanie tkanki

jest wyrazem optymalnej intensywnosci, wyrazanej optymalng akcjg serca w czasie ktérej, organizm
najefektywniej korzysta z ttuszczu, pomiar jest dokonywany na drodze kalorymetrii posredniej.

Metabolizm

VO,max (ml/min)

jest to bezwzgledna wartos¢ maksymalnego poboru tlenu ($rednia z 15 sekund) pokazuje potencjat tlenowy
zawodnika, jak duzo energii jest w stanie wyprodukowac na drodze tlenowych przemian, wskazuje tez m.in.
na efektywnos¢ procesdw restytucyjnych czy na szybkos$¢ rozwoju zmeczenia przy okreslonej
intensywnosci. Parametr ten wykazuje duze wahania w makro cyklu i obrazuje wptyw treningu na organizm
(im wyzsza wartos¢ tym lepiej)

VO;max (ml/kg/min)

jest to wzgledna wartos¢ poboru tlenu (Srednia z 15 sekund), powstaje przez podzielenie powyzszej
wartosci przez mase ciata i przez to w praktyce znacznie czesciej wykorzystuje sig i interpretuje zachowanie
tego parametru.(im wyzsza wartos¢ tym lepiej)

MET

jednostka metaboliczna- fizjologiczna miara kosztu energetycznego aktywnosci fizycznej

VE max(l/min)

jest to maksymalna wentylacja wysitkowa obliczona jako iloczyn czestosci oddychania (RF) oraz gtebokosci
pojedynczego oddechu (TV) (Srednia z 15 sekund) parametr ten opisuje ile powietrza jest w stanie
zawodnik wprowadzi¢ do ptuc w czasie 1 minuty pracy z okreslong intensywnoscia.(im wyzsza warto$é tym
lepiej)

Moc maksymalna (W)

jest to najwieksza moc osiggnieta w trakcie testu, ktorg zawodnik jest w stanie osiggna¢ w warunkach
zmeczenia (im wyzsza warto$¢ tym lepiej)

Parametry pracy serca

HR spoczynkowe (cykli/min)

jest to warto$¢ czestosci akcji serca zarejestrowana na poczatku testu. (srednia z 15 sekund)

HR max (cykli/min)

jest to maksymalna wartos¢ czestosci akcji serca zazwyczaj osiggana na koricu testu (im wyzsza warto$¢
tym lepiej).

Objetosc wyrzutowa (ml)

jest to ilosc krwi jakg wyrzuca jedna z komér serca do tetnicy w trakcie maksymalnej pracy , kalkulowana
wg reguty Ficka (im wieksza warto$¢ tym lepiej).

Pojemno$c minutowa serca (1)

jest to maksymalna ilo$¢ krwi jaka serce pompuje w czasie jednej minuty (im wieksza wartos$é tym lepiej).
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Progi metaboliczne

HR na progu tlenowym
(cykli/min)

wartos¢é czestosci akcji serca na progu tlenowym, wskazuje jaka jest efektywnos¢ treningu. Na tym
poziomie organizm proporcjonalnie do VE najefektywniej korzysta z tlenu, jest to idealna intensywnos$¢
pracy do odpoczynku czynnego i regeneracji. Umowna ilo$¢ kwasu mlekowego na tym poziomie wynosi
2mmol/I.

Moc na poziomie progu
tlenowego (W)

jest to moc na poziomie progu tlenowego (im wyzsza wartos$¢ tym lepiej) pokazujgca intensywnos$¢ pracy
na poziomie na ktérym organizm efektywnie wypoczywa, idealnie jak zawodnik na tym poziomie jest w
stanie wykonywac prace o jak najwiekszej intensywnosci.

HR na progu beztlenowym
(cykli/min)

wartosé czestosci akcji serca na progu beztlenowym, to typowa wartos¢ wskazujaca na efektywnosé
treningu. Na tym poziomie intensywnosci organizm produkuje taka ilos¢ kwasu mlekowego, ktorej jest
jeszcze sie w stanie pozby¢ w trakcie pracy. Umowna ilo$¢ kwasu mlekowego na tym poziomie wynosi
4mmol/I.

Moc na poziomie progu
beztlenowego (W)

jest to moc na poziomie progu beztlenowego (im wyzsza wartos¢ tym lepiej) pokazujaca intensywno$¢
pracy na poziomie ktérej, organizm produkuje taka ilos¢ kwasu mlekowego, ktorg jeszcze jest w stanie
zutylizowag, jest to najwieksza intensywnos$¢ pracy, ktéra moze by¢ kontynuowana przez dtuzszy czas.

Restytucja

Czas powrotu HR do progu
tlenowego (s)

jeden z najwazniejszych parametréw (im krétszy czas tym lepszy ), mocno zalezny od uprawianej
dyscypliny. Pokazuje efektywnos¢ procesdw restytucyjnych np. w boksie oczekiwana wartosé¢ wynosi 1’ lub
mniej, krétki czas w tym zakresie to zdecydowanie wieksza gotowos¢ na podjecie kolejnego intensywnego
wysitku w krétszym czasie.

Praca catkowita (kJ)

pokazuje ilosc wykonanej pracy w czasie testu w kJ.
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Szczegotowa analiza sktadu ciata:

Twoja masa ciata wynosi - 83 Kg
Twoja procentowa zawartos¢ tkanki ttuszczowej wynosi - 15,7 %
Twéj
wynik N

Sportowiec

(do pracy)

Tkanka ttuszczowa jest jednym z gtdwnych sktadnikéw budujacych ludzkie ciato, jest niezbedna do zycia idla
prawidtowego rozwoju. Tkanka ttuszczowa petni wazng role w pokryciu zapotrzebowania energetycznego
zwtaszcza w wysitkach o matej intensywnosci.

Minimalmna zawartos¢ tkanki ttuszczowej w ciele mezczyzny zapewniajgca prawidtowy rozwdéj i
funkcjonowanie to 5%.

W sporcie wyczynowym pozadana wartosc¢ tkanki ttuszczowej wynosi 6%-8%.

Akceptowalny zakres tkanki ttuszczowej w sporcie wynosi do 13%.

Zakres od 13% do 18% charakterystyczny jest dla aktywnych oséb nie uprawiajacych sportu wyczynowo.
Akceptowalny zakres tkanki znajduje sie w zakresie od 18% do 25% wskazuje na nadwage.

Poziom tkanki tluszczowej powyzej 25% wskazuje na otytosc.

Wg prowadzonych badan naukowych poziom tkanki ttuszczowej scisle koreluje ze stanem zdrowia, a u
sportowcdéw ze zdolnoscig do wykonywania pracy. Nizszy poziom tkanki ttuszczowej to mniejszy "balast" do
przenoszenia w czasie meczu czy dowolnej aktywnosci sportowej. Natomiast wysoki poziom tkanki ttuszczowej
w bardzo znacznym stopniu zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, zawatu czy udaru moézgu.

Twoje BMI wynosi - 28,7

Twéj
wynik N
Pierwszy
Nadwaga stopien
otytosci

Wskaznik BMI jest mocno skorelowany z poziomem tkanki ttuszczowej. BMI do 18,5 $wiadczy o niedowadze ,
od 19 do 25 jest wartoscig prawidtowg , 25-29,9 wskazuje na nadwage a wartos¢ powyzej 30 wskazujg na
otytosc¢. BMI nie uwzglednia j budowy ciata czy grubosci kosci, dlatego tez nie jest najlepszym markerem stanu
zdrowia.
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Tkanka
tuszczowa
(%); 15,7

Catkowita
zawartos¢ wody
(%); 61,5

Tkanka ttuszczowa (kg);
13,0

Catkowita zawartos¢
wody (kg); 51,1

Twoja procentowa zawartosc wody wynosi- 61,5 %
Twoje minimalne zapotrzebowanie na wode wynosi- 2,5 L dziennie

Woda jest niezbednym i bardzo waznym sktadnikiem naszego organizmu, kontroluje jego prace i
zapewnia jego prawidtowe funkcjonowanie (im wiecej wody tym lepiej i tym mniejszy "wiek
biologiczny").

Twaje RMR wynosi - 1881,3 kcal
RMR (rest metabolic rate) -to minimalne zapotrzebowanie kaloryczne niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu przy braku aktywnosci fizycznej.

Trenujac, do tej wartosci powinienes dodac¢ wydatek energetyczny niezbedny na pokrycie tej
aktywnosci. W dietetyce wskaznik RMR jest wykorzystywany do planowania i kontroli masy ciata.

Najefektywniej spalasz tkanke ttuszczowa w zakresie tethaod 122 do 128
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Strefy wysitkowe:

Strefa wysitkowa Zakres czestosci akcji serca
(ud./min.) Zakres mocy (W)
1 Strefa (zakres spoczynkowy) Ponizej 130 Ponizej 99,9
2 Strefa (zakres stosowany do
regenaeracji po wysitku) 131 . 136 C ez
3 Strefa tlenowa (zakres niskiej
R —— 137 = 149 122,12 - 176,0

1 Strefa (Zakres spoczynkowy) — strefa wypoczynku, nieksztattujgca wysitkowo

2 Strefa (Zakres stosowany do regeneracji po wysitku) — strefa aktywnego wypoczynku, idealna do pracy i
wypoczynku po ciezkich wysitkach, nieksztattujgca wysitkowo, idealna do spalania tkanki ttuszczowe;.

3 Strefa tlenowa (zakres niskiej intensywnosci) — strefa niskiej intensywnosci, strefa ksztattujgca tlenowo.

4 Strefa mieszana (zakres Sredniej intensywnosci) — strefa Sredniej intensywnosci, wysitki w niej realizowane
majg charakter tlenowo - beztlenowy.

5 Strefa beztlenowa (zakres wysokiej intensywnosci) — strefa o wysokiej intensywnosci (glikolityczna), wysitki w

niej realizowane majg charakter beztlenowy, praca w tej strefie poprawia m.in. maksymalny pobér tlenu.

6 Strefa beztlenowa (zakres maksymalnej intensywnosci)- strefa o maksymalnej intensywnosci, skrajnie
beztlenowa, praca w tej strefie w zaleznosci od charakteru wysitku poprawia moc i pojemnosé glikolityczna.
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Opis wynikow testu:

Potencjat metaboliczny:
Maksymalny pobor tlenu wynosi 42 ml/kg i jest przecietny
Maksymalna wentylacja wynosi 159 |/min i jest dobra
Czestosc akcji serca na koncu testu wyniosta 979 % wartosci oczekiwanej
Ideg testu SET od samego poczatku byto sprawdzenie, czy badana osoba bedzie w stanie
osiggnad (w czasie, w miare krotkiego testu) czestos¢ akcji serca bliskg maksymalnej.
Zatem im wiekszy procent tym lepiej.
llos¢ wykonanej pracy w tescie wyniosta 140,7 kI
Moc maksymalna na koncu testu wyniosta 323 w

Poziom przygotowania.

Poziom przygotowania najlepiej jest ocenic¢ na podstawie wartosci mocy na
progach metabolicznych.

Moc na poziomie progu tlenowego wyniosta 122 w

Praca w tym zakresie czestosci akcji serca sprzyja procesom regeneracyjnym, w tym
zakresie czestosci akcji serca najlepiej jest zaplanowac odpoczynek czynny np. w celu
usuniecia kwasu mlekowego z miesni.

Moc na poziomie progu beztlenowego wyniosta 230 W

Praca powyzej tego zakresu czestosci akcji serca wptywa miedzy innymi na poprawe
VO,max, aby to osiggnac nalezy pamieta¢ o zachowaniu zasady pracy i wypoczynku.

Restytucja:

To jeden z najwazniejszych parametrow kalkulowanych w tescie SmartErgoTest

o bardzo duzej sile diagnostycznej. Trenerzy czesto wykorzystujg czas restytucji do
planowania i kontoli postepdw treningowych. Powstata cata gama wskaznikéw do
oceny restytucji jak WSR czy EPS. W testach SET wykorzystujemy nowatorski system
analizy restytucji, bazujacy na czasie powrotu do progu tlenowego po zakoriczonym
tescie.

Czas powrotu do progu tlenowego zajat 122 sek. ijest bardzo wolny
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