VYKONNOSTNE TESTOVANIE

Vzorovy report

Beh - Spiroergometria - Laktat - Moxy SmO,

PROFIL SPORTOVCA

SPORT Beh OBDOBIE TESTU jesen 2026

VEK 34 POHLAVIE Muz

VYSKA (CM) 178 HMOTNOST (KG) 72,0

PROTOKOL BeZecky pas GXT - 3-min stupne - 8 km/h +1 km/h - odber laktatu po kazdom stupni
ZARIADENIE VO, Master - Polar H10 - 2x Moxy (SmO,) - Lactate Plus (odber z usného lalécika)

Vzorovy report. Hodnoty st modelové — zodpovedaju trénovanému Sportovcovi a st vnuatorne konzistentné, nepatria
véak konkrétnej osobe. Struktiira, rozsah aj hibka st presne také, aké dostane kazdy testovany.

KLUCOVE METRIKY

VO,max (ml/kg/ VO,max (L/min) Max rychlost HRmax (bpm) VE max (L/min) Max laktat
min) (km/h) (mmol/L)

61,4 4,42 18,0 188 144 10,4

PRAHY

RYCHLOST TEMPO SF LAKTAT

(KM/H) (MIN/KM) (BPM) (MMOL/L) % VO;MAX % HRMAX
Aerdbny prah (LT1) 12 5:00 149 1,7 65 % 79 %
Anaerébny prah (LT2) 15 4:00 170 4,2 80 % 91 %

Urcenie prahov - LT1: baseline 1,23 mmol/I, +0,5 = 12,06, +1,0 = 12,89, nadir EqO, 11 km/h. LT2: modifikovany Dmax 15,22, Dmax 13,82, +2,0 =
14,12 km/h.



TRENINGOVE ZONY

RYCHLOST (KM/ SF

TEMPO (MIN/KM) TRENING

H) (BPM)

pomalsie ako

Z1 — Regeneracia o1 <11,2 <143 Lahka regeneracia a rozbehanie
; 143- DIhé vytrvalostné behy — aerébny zaklad, hlavny
Z2 — Aerdbny (AeP) 5:21-5:00 11,2-12,0 .
149 objem
Z3 — Zmiesana / 149-
5:00-4:14 12,0-14,2 Tempové behy a dlhsie intervaly

tempo 165

. 165-
Z4 — Prahovy (AnP) 4:14-3:55 14,2-15,3 . Prahové intervaly 4-6x 5-8 min okolo 4:00/km

rychlejsie ako . .

Z5 — VO, max > 15,3 >172 Kratke intervaly 30 s - 3 min, aerébny strop

3:55

Odhad tréningovych temp — Lahko / dlhé behy: 5:21-5:00 (Z2) - Tempové: 5:00-4:14 (Z3) - Prahové: 4:14-3:55 (Z4) -
VO, max intervaly: rychlejsie ako 3:55.

VYKONNOSTNY PROFIL

vVO,max (km/h) % VO,max @ AnP % VO,max @ AeP OUES

18,0 80 % 65 % 4,8

vVO,max je 18,0 km/h, teda 3:20/km. Frakéna utilizacia 80 % VO,max pri anaerébnom a 65 % pri aerobnom prahu. Ekonomika pri prahu 196
ml/kg/km.



NAMERANE HODNOTY

RYCHLOST TEMPO VO, LAKTAT VE RF LAVA NOHA PRAVA NOHA

) ) ) ZONA
KM/H MIN/KM ML/KG/MIN MMOL/L L/MIN D/MIN % %

8 7:30 27,6 118 1,2 48 29 72 75 Z1: Regeneracia
9 6:40 30,6 126 1,2 51 30 70 72 Z1: Regeneracia
10 6:00 33,5 134 1,3 55 31 68 70 Z1: Regeneracia
11 5:27 36,5 141 1,5 59 32 65 67 Z1: Regeneracia
12 5:00 39,7 149 1,7 65 33 60 62 72/73: AeP

13 4:37 42,7 156 2,3 73 35 55 56 Z3: Zmie3ana
14 4:17 45,9 164 31 82 37 46 48 Z3: Zmie3ana
15 4:00 49,0 170 4,2 92 40 38 40 Z4: AnP

16 3:45 52,5 177 5,9 106 44 30 34 Z5: VO, max

17 3:32 56,2 183 8,0 122 49 23 27 Z5: VO, max

18 3:20 61,4 188 10,4 144 57 20 24 Z5: VO,max

Hodnoty st priemery dvoch najvyssich 30-s intervalov kazdého stupna. Rychlost je ¢itana z Target Spd. Laktat je odoberany z usného lalocika
pristrojom Lactate Plus. Moxy 1 je lava, Moxy 2 prava dolna koncatina. Hodnoty v tomto vzore s modelové. Zodpovedaju trénovanému

Sportovcovi a st vnutorne konzistentné, nepatria vsak konkrétnej osobe.



ODHAD VYKONNOSTI

VZDIALENOST ODHADOVANY CAS TEMPO (MIN/KM)
3000 m 10:16 - 10:36 3:25-3:32
5km 17:28 - 18:58 3:30-3:48
10 km 37:27 - 40:29 3:45-4:03
Polmaratén 1:25:27 - 1:31:46 4:03-4:21
Maratén 3:06:24 - 3:22:01 4:25-4:47

Odhad vychadza z dvoch nezavislych kotiev — rychlosti pri VO,max a rychlosti na anaerébnom prahu. Ked sa obe metédy rozchadzaju, rozsah
sa rozsiri. Ide o modelovy odhad z nameranych fyziologickych parametrov, nie o namerany vykon; skutocny ¢as zavisi aj od tréningovej

Specifickosti, terénu, pocasia a taktiky.

Modelovy odhad z nameranych fyziologickych parametrov, nie namerany cas. Skuto¢ny vykon v pretekoch zavisi aj od

Specifickosti tréningu, terénu, pocasia a taktiky.

ZHRNUTIE A ODPORUCANIA

wve

Velka aerébna kapacita a dobra bezecka ekonomika. Najvacsia rezerva je vo frakcnej utilizacii
— anaerobny prah lezi na 80 % VO.max a da sa posunut vyssie.

NALEZ A INTERPRETACIA

Sportovec (34 r., 178 cm / 72,0 kg) absolvoval stupriovany test na bezeckom pase od 8 do 18 km/h, stupne 3 minuty,
s odberom laktatu po kazdom stupni. Posledny stupen dokoncil pri rychlosti 18,0 km/h (3:20/km) pri spotrebe kyslika

61,4 ml/kg/min, teda 4,42 |/min, srdcovej frekvencii 188/min a maximalnej koncentracii laktatu 10,4 mmol/I.

Laktat drzal pokojové hodnoty a7z do 11 km/h — 1,2+ 1,2 - 1,3 - 1,5 mmol/l. Aerébny prah kladiem na 12,0 km/h
(5:00/km) pri SF 149/min. Kritérium baseline +0,5 mmol/l vychidza na 12,1 km/h, baseline +1,0 mmol/l na 12,9 km/

h a minimum ventilacného ekvivalentu EqO, lezi na 11 km/h.

Anaerdbny prah kladiem na 15,0 km/h (4:00/km) pri SF 170/min a koncentracii laktatu 4,2 mmol/l. Modifikovany
Dmax dava 15,2 km/h, Dmax 13,8 km/h a baseline +2,0 mmol/l 14,1 km/h; zlom krivky ventilacie lezi na 14,0 km/h.
Beriem hornu cast tohto rozsahu, pretoZe laktat sa do 14 km/h drzi pod 3,1 mmol/Il a prudky vzostup prichadza az

nad touto rychlostou.
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Na anaerébnom prahu vyuziva 80 % VO,max, na aerébnom 65 %. Pri takto vysokom VO,max je to priemerna frakéna

utilizacia a prave v nej vidim najvacsi priestor. Motor je velky, ale pracuje dalej od svojho stropu, nez by musel.

BeZecka ekonomika sa pohybuje medzi 196 a 207 ml/kg/km, s minimom okolo anaerébneho prahu. To je dobra
hodnota a zodpoveda tomu, Ze pri VO,max 61,4 ml/kg/min dosahuje rychlost 18 km/h. Ekonomika teda nie je

limitom tohto profilu.

Svalova oxygenacia klesla zo 72 % v Gvodnej zatazi na 20 % pri maxime, na oboch koncatinach takmer symetricky.

Priebeh ukazuje dobru schopnost extrahovat kyslik vo svale a nenaznacuje obmedzenie na strane dodavky.

Dychovy vzor bol pocas testu pravidelny. Dychovy objem rastol z 1,63 na 2,53 |, dychova frekvencia z 29 na 57 dychov
za minatu. Nad anaerébnym prahom prebera rast ventilacie frekvencia, ¢o je normalny priebeh a nie obmedzenie

dychania.

€0 S TYM — ODPORUCANIA

70 az 80 % tyzdenného objemu v Z1/Z2, tempo 5:21-5:00/km pri SF do 149/min. DIhé stvislé behy s nizkou
metabolickou zataZou su tu hlavhym néstrojom na posun aerébneho prahu.

° 2x tyZzdenne prahova praca

Tempo okolo 4:00/km, teda presne na anaerébnom prahu. Napriklad 5 x 8 min / 2 min klus, alebo suvisly tempovy
beh 25-30 min. Cielom je posunut frakénu utilizaciu z 80 % vyssie, €o je pri tomto profile najrychlejsia cesta k

lepsiemu casu.

o Raz za 7 az 10 dni rozvoj VO,max

Napriklad 12 x 400 m v tempe priblizne 3:25/km / 90 s pauza. Kratke Gseky v tempe blizkom vWO,max udrzujd
aerébny strop, ktory je u tohto Sportovca uz vysoky.

° Sila a beZecka technika 2x tyZdenne

Silovy tréning na dolné koncatiny, plyometria a kratke vybehy do kopca 10-12 x 20-30 s. Ekonomika je dobra,
cielom je udrzat ju pri rasticom objeme.

o Kontrolné testovanie o 4 aZ 6 mesiacov

Rovnaky protokol, aby sa dali obe merania priamo porovnat. Report potom vyhodnoti posun prahov, ekonomiky aj
VO,max.
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Graf 1 — Laktatova krivka a srdcova frekvencia vs. rychlost, s vyznacenymi prahmi a tréningovymi zénami.
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Graf 2 — Spotreba kyslika a minGtova ventilacia vs. rychlost. Zlom vo ventilacii zodpoveda druhému ventilacnému prahu.
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Graf 3 — BeZecka ekonomika — spotreba kyslika na prejdeny kilometer. NiZ$ia hodnota znamena efektivnejsi beh; ¢ervené stipce st

nad anaerébnym prahom.
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Graf 4 — Dychovy vzor — z &oho rastie ventilacia. Modra je hibka nadychu, tyrkysova jeho frekvencia. Dychovy objem rastie spolu s

frekvenciou po cely test, takze rezerva v hibke nadychu sa vyuziva priebezne; vo vysokych intenzitach prebera rast ventilacie

prevazne frekvencia.
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I Graf 5 — Svalova oxygenacia merana senzormi Moxy. Strmy pokles ukazuje, kde dopyt svalu po kysliku prevysi dodavku.

VO,MAX
61,4 ml/kg/min

VVO,MAX ANAEROBNY PRAH
18,0 km/h 80 % VO, max
BEZECKA EKONOMIKA AEROBNY PRAH
196 ml/kg/km 65 % VO, max
[ | podpriemer [ | priemer || dobré [ wyborné

Poloha bodu na osi vyjadruje zaradenie voci referenénému pasmu pre dany vek a pohlavie.

I Graf 6 — Metabolicky profil: pat klicovych parametrov v porovnani s referencnymi pasmami.
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VYSVETLIVKY PRE SPORTOVCA

VO.max

Spiroergometria

Laktat

Aerébny prah (AeP / LT1/
VT1)

Anaerébny prah (AnP / LT2 /
VT2)

Tempo / Rychlost

VE/Rf/Tv

SmO, (Moxy)

EqO.

BeZecka ekonomika

vVO,max

Frakcna utilizacia

OUES

Urcenie prahov

Tréningové zény
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Maximalna spotreba kyslika (ml/kg/min) — zlaty standard kardiorespiracnej zdatnosti.

Meranie dychacich plynov pocas zataze. VO, Master meria kyslik (nie CO,), preto st

ventilacné prahy urcené z EqO..

Produkt metabolizmu a zaroven palivo. S rasticou intenzitou jeho koncentracia v krvi stipa
coraz rychlejsie.

Rychlost, pri ktorej laktat zac¢ina mierne stapat nad pokojovi hodnotu. Urcuje tempo pre
hlavny objem tréningu.

Najvyssia intenzita, ktora telo eSte udrzi v rovnovahe. Nad fou laktat progresivne narasta a
vykon sa nedé udrzat dlho.

Tempo sa udava v min/km, rychlost v km/h. Prepocet: rychlost = 60 + tempo.

Minutova ventilacia (kolko vzduchu prejde plticami za minatu), dychova frekvencia a
dychovy objem — hibka jedného nadychu. Plati VE = Rf x Tv.

Saturacia kyslika priamo v pracujucom svale (%). Ukazuje pomer medzi dodavkou a
spotrebou kyslika tam, kde sa vykon tvori.

Ventilaény ekvivalent pre kyslik (VE/VO,) — kolko vzduchu treba nadychat na liter

spotrebovaného kyslika. Jeho minimum oznacuje prvy ventilacny prah.

Spotreba kyslika na prejdeny kilometer (ml/kg/km). NiZsia hodnota znamena efektivnejsiu
techniku behu.

Rychlost, pri ktorej sa dosiahne VO,max. Patri k najsilnejsim prediktorom beZeckého

vykonu.

Percento VO,max udrzané na prahu. Vyssie percento pri anaerébnom prahu znamena

lepsiu vytrvalostnu kapacitu.

Oxygen Uptake Efficiency Slope — ukazovatel ventilacnej efektivity, do velkej miery
nezavisly od toho, ako naplno bol test dovedeny.

Aerébny prah: laktat baseline +0,5 mmol/I, pripadne +1,0 mmol/I; ventilacne minimum
EqO.. Anaerébny prah: Dmax a modifikovany Dmax laktatovej krivky, baseline +2,0 mmol/I;
ventilacne druhy ventilacny zlom.

Z1 regeneracia - Z2 aerdbny zaklad - Z3 tempo - Z4 prahova praca - Z5 rozvoj VO, max.
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AKO TO PREBIEHA

1 - Pred testom 3 - Report v ten isty den

Dohodneme termin, Sport a balik. Vopred dostanes Dostanes dokument, aky vidi$ na predchadzajtcich stranach

dokument s tym, ¢o si priniest a ako sa pripravit — strava, — namerané hodnoty, prahy, zony, grafy, interpretaciu a

spanok a tréning v dioch pred meranim. konkrétne tréningové odporucania. Posielam ho v den
testovania.

2 -V laboratériu

y . . L 4 - Kontrola
Stupnovany test na pase alebo na ergometri. Pocas neho
meriam dychacie plyny, srdcovu frekvenciu, svalovi Po niekolkych mesiacoch tréningu ma zmysel test
oxygenaciu a v pauzach odoberam laktat z usného lalécika. zopakovat. Report potom priamo porovna obe merania a

ukaze, o sa pohlo a co nie.

BALIKY A DLZKA TESTOVANIA

BALIK DLZKA TESTOVANIA
BASIC do 90 minut
PERFORMANCE do 2 hodin
PRO do 2,5 hodiny

Rozsah merania sa medzi balikmi li$i. Vzor na predchadzajlcich stranach ukazuje vystup z testovania s kompletnym meranim —

spiroergometria, laktat aj svalova oxygenacia. Aktualny cennik najdes na www.llab.sk.

Chces vediet, kde si ty?

leo@llab.sk - +421 904 188 373 - www.llab.sk

Leo Lendvorsky, PhD
Endurance Coach & Sport Scientist

Performance testing - Helping athletes train smarter m PERFU RMAN[:E

leo@llab.sk - +421 904 188 373
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