VYKONNOSTNE TESTOVANIE

Vzorovy report

Bicykel - Spiroergometria - Laktat - Moxy SmO,

PROFIL SPORTOVCA

SPORT Bicykel OBDOBIE TESTU jesen 2026

VEK 28 POHLAVIE Zena

VYSKA (CM) 168 HMOTNOST (KG) 60,5

PROTOKOL Bicyklovy ergometer - 4-min stupne - 1-min pauza na odber - 100 W +25 W - ERG reZim

VO, Master - Wahoo KICKR CORE - Polar H10 - 2x Moxy (SmQO,) - Lactate Plus (odber z usného
ZARIADENIE lalbika)
alocika

Vzorovy report. Hodnoty st modelové — zodpovedaju trénovanému Sportovcovi a st vnitorne konzistentné, nepatria

véak konkrétnej osobe. Struktira, rozsah aj hibka st presne také, aké dostane kazdy testovany.

KLUCOVE METRIKY

VO, max (ml/kg/ VO,max (L/min) Max. aerébny HRmax (bpm) Vykon na AnP (W) Max laktat
min) vykon (W) (mmol/L)

54,9 3,32 250 188 212 7,2

VYKON MERNY VYKON SF LAKTAT o o
(W) (W/KG) (BPM) (MMOL/L) % VO:MAX % HRMAX
Aerébny prah (LT1) 165 2,73 146 1,8 67 % 78 %
Anaerébny prah (LT2) 212 3,50 167 3,6 84 % 89 %

Urcenie prahov - LT1: baseline 1,20 mmol/I, +0,5 = 160, +1,0 = 181, nadir EqO, 175 W. LT2: modifikovany Dmax 215, Dmax 192, +2,0 = 206 W.



TRENINGOVE ZONY

VYKON MERNY VYKON (W/ SF .
(W) KG) (BPM) TRENING
Z1 — Regeneracia <140 <231 <136 Lahka regeneracia a rozjazdenie
136- DIhé vytrvalostné jazdy — aerébny zaklad, hlavny
72 — Aerébny (AeP) 140-165 2,31-2,73 e ey Y Y
146 objem
Z3 — Zmiesana / 146-
165-187 2,73-3,09 Tempo a sweet spot, dlhsie intervaly
tempo 155
. 155-
Z4 — Prahovy (AnP) 187-222 3,09-3,67 . Prahové intervaly 4-5x% 8-12 min okolo 212 W
Z5 — VO, max > 222 > 3,67 > 173 Kratke intervaly 1-5 min, aerébny strop

Odhad tréningovych wattov — Lahko / dlhé jazdy: 140-165 W (Z2) - Tempo: 165-187 W (Z3) - Prahové: 187-222 W (Z4) -
VO,max intervaly: > 222 W.

VYKONNOSTNY PROFIL

Max. aerébny vykon (W) Merny vykon (W/kg) % VO,max @ AnP Gross efficiency @ prah

250 4,13 84 % 21,7 %

Maximalny aerébny vykon 250 W (4,13 W/kg). Vykon na anaerébnom prahu 212 W (3,50 W/kg), na aerébnom prahu 165 W (2,73 W/kg). Gross
efficiency pri prahu 21,7 %.



NAMERANE HODNOTY

VYKON MERNY VYKON VO, SF LAKTAT VE RF LAVA NOHA PRAVA NOHA KADENCIA

ZONA
' W/KG ML/KG/MIN MMOL/L L/MIN D/MIN % % OT./MIN

100 1,65 24,7 120 1,0 37 24 66 68 93 Z1: Regeneracia
125 2,07 29,3 129 11 42 25 62 65 93 Z1: Regeneracia
150 2,48 34,1 140 1,5 48 28 56 58 93 Z2: Aerébny
175 2,89 38,9 150 2,0 54 30 48 50 94 Z3: Zmie3ana
200 3,31 43,8 160 2,8 63 35 38 40 95 Z4: Prahovy
225 3,72 49,1 174 4,4 76 40 27 29 95 Z5: VO,max
250 4,13 54,9 188 7,2 97 50 18 20 96 Z5: VO,max

Hodnoty st priemery poslednych 60 s kazdého stupna. Vykon je ¢itany z ergometra v ERG rezime, gross efficiency pocitana ako mechanicky
vykon deleny metabolickym prikonom. Laktat je odoberany z usného lalocika pristrojom Lactate Plus. Moxy 1 je lava, Moxy 2 prava dolna

koncatina. Hodnoty v tomto vzore st modelové. Zodpovedaju trénovanému Sportovcovi a st vnatorne konzistentné, nepatria vsak konkrétnej

osobe.

ODHAD VYKONNOSTI

TRVANIE ODHADOVANY VYKON W/KG

5 minat 224 W - 248 W 3,70-4,10
20 minut 201 W -226 W 3,33-3,73
40 minat 192 W - 217 W 3,18-3,59
60 minut (FTP) 187 W -211W 3,09-3,48

Odhad vychadza z dvoch nezavislych kotiev — maximalneho aerébneho vykonu a vykonu na anaerébnom prahu. Ked sa obe metédy
rozchadzaju, rozsah sa rozsiri. Ide o modelovy odhad z nameranych fyziologickych parametrov, nie o namerany vykon; skutocny vykon v teréne

zavisi aj od trvania zataze, chladenia, vyzivy a Specifickosti tréningu.

Modelovy odhad z nameranych fyziologickych parametrov, nie namerany vykon. Over ho v teréne 20-mintatovym
testom.



ZHRNUTIE A ODPORUCANIA

Gross efficiency 21,7 % na prahu je nadpriemerna a je najsilnejSou strankou tohto profilu.
Rezerva je v maximalnom aerébnom vykone, nie v tom, ako je vyuzity.

NALEZ A INTERPRETACIA

Sportovkyna (28 r., 168 cm / 60,5 kg) absolvovala stupfiovany test na bicyklovom ergometri od 100 W do 250 W,
stupne 4 minlty s mindtovou pauzou na odber krvi. Posledny dokonéeny stupen bol 250 W, teda 4,13 W/kg, pri
spotrebe kyslika 54,9 ml/kg/min (3,32 I/min), srdcovej frekvencii 188/min a maximalnej koncentracii laktatu 7,2

mmol/I.

Laktat sa do 150 W drzal na pokojovej Grovni 1,0 az 1,5 mmol/l. Aerébny prah kladiem na 165 W (2,73 W/kg) pri SF

146/min. Baseline +0,5 mmol/l vychadza na 160 W, minimum ventilacného ekvivalentu EqO, leZi na 175 W.

Anaerdbny prah kladiem na 212 W (3,50 W/kg) pri SF 167/min a koncentracii laktatu 3,6 mmol/I. Modifikovany Dmax
dava 215 W, baseline +2,0 mmol/l 206 W a Dmax 193 W. Zlom krivky ventilacie lezi na 200 W.

Anaerdébny prah lezi na 85 % najvyssieho dokonceného vykonu a na 84 % VO,max. To je vysoka frakéna utilizacia —

telo pracuje blizko svojho stropu a rezerva je preto skor v samotnom strope nez v jeho vyuziti.

Gross efficiency rastla z 19,2 % pri 100 W na 21,7 % pri 225 W a na Urovni prahu je 21,7 %. To je nadpriemerna
Ucinnost sliapania; fyziologicky strop je okolo 24 %. Znamena to, Ze z kazdého litra spotrebovaného kyslika vznikne

viac mechanickej prace nez u priemerného jazdca.

Svalova oxygenacia klesla zo 66 % pri 100 W na 18 % pri maxime, na oboch koncatinach takmer symetricky. Priebeh

ukazuje dobri schopnost extrahovat kyslik a nenaznacuje obmedzenie na strane dodavky.

€O S TYM — ODPORUCANIA

a Objem v nizkej intenzite
70 az 80 % objemu v Z1/Z2, teda 140-165 W pri SF do 146/min, formou dlhsSich stvislych jazd. Cielom je posunuit

aerdbny prah vyssie a natiahnut plochu cast laktatovej krivky nad 175 W.

° 1x tyZzdenne prahové intervaly

Napriklad 3 x 12 min @ 205-215 W / 4 min volne, pripadne over/under 3 x [4 x (1 min @ 230 W + 2 min @ 190
W)]/ 5 min medzi sériami.

a 1x za 10 aZ 14 dni rozvoj maximalneho aerébneho vykonu

Napriklad 5 x 3 min @ 255-270 W / 3 min volne. Prave tu je pri tomto profile najvacsi priestor: prah je vyuZity
dobre, strop je nizko.
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° Silovo-vytrvalostna praca pri nizkej kadencii

3x 15 min @ 185-200 W pri 60-70 ot./min. Kadencia sa pocas testu drzala okolo 92 az 96 ot./min; nizSie otacky st
tréningovym podnetom na rozvoj sily v Sliapani.

° Kontrolné testovanie o 4 aZ 6 mesiacov

Rovnaky protokol, aby sa dali obe merania priamo porovnat.
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Graf 1 — Laktatova krivka a srdcova frekvencia vs. vykon, s vyzna¢enymi prahmi a tréningovymi zénami.
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Graf 2 — Spotreba kyslika a minatova ventilacia vs. vykon. Zlom vo ventilacii zodpoveda druhému ventilacnému prahu.
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Srdcova frekvencia (bpm)

VZE — ventilacia (L/min)
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Graf 3 — Gross efficiency — podiel metabolickej energie premenenej na mechanicky vykon. Vyssia hodnota znamena Gcinnejsie
Sliapanie; ervené stipce st nad anaerébnym prahom. Hodnoty nad 24 % nie st fyziologicky mozné a ukazuju na kalibraciu

spirometra.
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Graf 4 — Kadencia a merny vykon vs. zatazZenie. Kadencia by mala zostat stabilna; jej prudky pokles pri vyssich wattoch znamena, ze
sval prebera viac prace nez obeh.
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Dychova frekvencia — Rf (d/min)

Graf 5 — Dychovy vzor — z éoho rastie ventilacia. Modra je hibka nadychu, tyrkysova jeho frekvencia. Dychovy objem sa vo vyssich

intenzitach zastavi a ventilacia dalej rastie uz len frekvenciou — dychanie je plytké a rychle a rezerva v hibke nadychu ostava

nevyuzita.
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Graf 6 — Svalova oxygenacia merana senzormi Moxy. Strmy pokles ukazuje, kde dopyt svalu po kysliku prevysi dodavku.
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VO,MAX
54,9 ml/kg/min

GROSS EFFICIENCY MAXIMALNY VYKON
21,7 % 4,13 W/kg
VYKON NA AEP VYKON NA ANP
2,73 W/kg 3,50 W/kg
[ | podpriemer [ | priemer [ dobré [ vyborné

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

I Graf 7 — Metabolicky profil: pat klicovych parametrov v porovnani s referen¢nymi pasmami.
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VYSVETLIVKY PRE SPORTOVCA

VO.max

Spiroergometria

Laktat

Aerébny prah (AeP / LT1/
VT1)

Anaerébny prah (AnP / LT2 /
VT2)

VE/Rf/Tv

EqO.

SmO, (Moxy)

Frakcna utilizacia

OUES

Urcenie prahov

Tréningové zény

Gross efficiency

Merny vykon (W/kg)

MAP
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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, ktoru telo eSte udrzZi v rovnovahe. Nad nou laktat progresivne narasta a
vykon sa nedé udrzat dlho.

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

Ventilaény ekvivalent pre kyslik (VE/VO,) — kolko vzduchu treba nadychat na liter
spotrebovaného kyslika. Jeho minimum oznacuje prvy ventilacny prah.

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

Percento VO,max udrzané na prahu. Vyssie percento pri anaerébnom prahu znamena
lepsiu vytrvalostn( kapacitu.

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

Aerdbny prah: laktat baseline +0,5 mmol/I, pripadne +1,0 mmol/I; ventilatne minimum
EqO.. Anaerébny prah: Dmax a modifikovany Dmax laktatovej krivky, baseline +2,0 mmol/I;

ventila¢ne druhy ventilacny zlom.

Z1 regeneracia - Z2 aerébny zaklad - Z3 tempo - Z4 prahova praca - Z5 rozvoj VO,max.

Podiel metabolickej energie premenenej na mechanicky vykon (%). Pocita sa ako vykon na
pedali deleny energetickym vydajom. Fyziologicky strop je okolo 24 %.

Vykon prepocitany na kilogram hmotnosti. Rozhoduje vSade, kde sa stipa; na rovine je
dolezZitejsi absolltny vykon vo wattoch.

Maximalny aerébny vykon — najvyssi dokonceny stupen stupriovaného testu. Kotva pre

odhad vykonnosti na kratsie trvanie.
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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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