VYKONNOSTNE TESTOVANIE

Spiroergometria (VO; Master) - Laktat - Beh — TESTREPORT

PROFIL SPORTOVCA

Meno Vzorovy Sportovec Ditumtesty  18.8.2026
Vek 20 Pohlavie Mui

Vyika (cm) 175 Hmotnast (kg) 70,7
Pratokol Befecky pas GXT - 3-mininterval + pauza 1 min odber laktatu - 10 = 19 km/h

Zariadenie VO; Master + Polar Sense - laktatovy odber (Lactate Plus) - HDrop (potnd analyza)

KLUCOVE METRIKY
VO;max (ml/kg/min) Max rychlost (km/h) HRmax (bpm) VE max (L/min) Max laktat (mmaol/L)

59,7 19 198 111 7,1

PRAHY

- Tempo 5 Metéda / poznamka
Aerébny prah (LT1/VT1) 166 13,3 4:31 15 LT1/VT1 — prvy vzostup laktdtu nad baseline « 70 % VO ;max
Anaerdbny prah (LT2/VT2) 186 16,0 3:45 29 LT2/VT2 — modifikovany Dmax 17,0 - 84 % VO,max

TRENINGOVE ZONY
zona [ Tempo{min/km) [ Rychlostlkm/m) [ SFlbpm) ___Jrénme

Z1 — Regenerdcia pomalsie ako 4:48 <12,5 <157 Lahka regenerdcia a rozbehanie

22 — Aercbny (AeP) 4:48-4:31 12,5-13,3 157-166 DIhé vytrvalostné behy — aerdbny zaklad, hlavny objem

Z3 — Zmie3ana [ tempo 4:31-3:57 13,3-15,2 166-178 Tempové behy, dihé intervaly, pretekoveé tempo na 10-21 km
Z4 — Prahovy (AnP) 3:57-3:41 15,2-16,3 178-188 Prahové intervaly 4-6x 5—-8 min okolo 3:45/km

25 — VOmax rychlejsie ako 3:41 >16,3 > 188 Kratke intervaly 30 s — 3 min, aerdbny strop

DATA Z TESTU (spiro +laktat)

e | o [ [ | Lo v | |
10 6:00 280 136 1,6 41 20 2 Z1: Regenerdcia
11 5:27 322 141 13 47 21 3 Z1: Regeneracia
12 5:00 365 151 1,2 52 23 4 Z1: Regeneracia
13,3 4:31 41,7 166 1,5 59 24 5 22/23: AeP
15 4:00 46,6 176 21 69 27 6 23: Zmiesana
16 3:45 50,0 186 2,9 74 29 7 Z4: Prahovy - AnP
17 3:32 54,7 192 4,2 86 32 8 Z5: VO max
18 3:20 59,2 196 6,0 104 38 9 25: VO;max
19** 3:09 59,2 198 71 109 40 10 25: VO;max

Pozndmibca: posiedny tsek udrial 2 minty

VYKONNOSTNY PROFIL

ax (kmy'h) LA ax @ P e ax @ AeP OUES

18 84 % 70 % 5,4

vWO:max = rychlost, pri ktore] VO; dosiahlo strop (18 km/h, 3:20/km). Frakénd utilizdcia 84 % VO:max prl AnP a 70 % pri AeP fe vyvdZené rozlofenie typické pre dobre trénovaného vytrvalca. Befeckd
ekonomika je rovnomernd (183-197 mi/kg/km od 12 km/h vyidie]. OUES 5,4 = velmi dobrd ventlladnd efektivita.

ZHRNUTIE A ODPORUCANIA

sportovec dosiahol wybomi aerdbnu kapacitu, s hodnotou VO;max 59,7 mi/kg/min pri maximalne] rychlosti 19 km,/h a maximalnej srdcovej frekvencii 198 bpm. Wyvoj koncentracie krvného
laktatu poukazuje na velmi dobri droven aerdbneho metabolizmu.

Frakéna utilizacia VO;max bola 84 % na drovni anaerdbneho prahu a 70 % na drovni aerdbneho prahu, o predstavuje vyvaZeny profil bez vyrazného zaostdvania niektorej zo zlofiek aerdbnej
vykonnosti.

Beieckd ekonomika je na vel'mi dobrej drovni (183-197 ml/kg/km). Dychovy vzorec bol efektivny, s maximalnou dychovou frekvenciou iba 43 dychov/min pri dychovom objeme priblizne 2,8
|, €o poukazuje na pomalé a hlboké dychanie. Mensi priestor na dalsie zlepSenie vidime najma v efektivite ventildcie pri vyisich intenzitidch zataZenia.

Odporitania:

Priblizne 80 % tréningového objemu realizovat v nizkej intenzite Z1/72, priblizne 4:48-4:31 min/km, s dérazom na dihiie sivislé behy a daliie rozsirovanie aerdbnej bazy.

1-2x tyzdenne prahovy tréning v okoli tempa 3:45 min/km (£4). Pri priprave na HYROX je vhodné tieto dseky kombinovat aj s vybranymi HYROX stanicami s cielom rozvijat schopnost udriat
vysokl beZeckl intenzitu po silovo-metabolickom zataZeni.

\ ipecifickom tréningovom obdobi zaradit pribliZne 1= tyZdenne VO,max intervaly, napr. 15 x 200 m rychlejSie ako 3:20 min/km / 60 s pauza, s cielom dalej stimulovat vysokd aerdbnu

kapacitu.




GRAFY

LAKTATOVE TESTOVANIE
Vzorovy Sportovec — AeP 4:31/km - AnP 3:45/km .
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Graf 1 — Laktdtové testovanie: srdcovd frekvencia + laktdt vs. rychlost, s prahmi a z6nami.
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BEZECKA EKONOMIKA — O, COST
Vzorovy Sportovec — AeP 4:31/km - AnP 3:45/km
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WG 3 — BEIECKT EXOROTHNG: SPOINEDd Kys NG [T Kg/ KT} pri jegnomvycn rycniosnocn.
METABOLICKY PROFIL I.AB
. PERFORMANGE
Vzorovy Sportovec
VO,max
(relativne) Profil Sportovca
59.7 ml/kg/min
. Velmi vysoka
‘ Vysoka
Nizka
Aerabny prah Anaerdbny prah
(rychlost) (rychlost)
13.3km/h 16 km/h Velmi nizka

Smeram von = lepdie. Pasma s
refereniné rozpdtia pre trénovaného
muda 20-2% rokov, nie konkrétna
porovndvacia skupina.

Bezeckd ekonomika
(0, cost)
187 ml/kg/km

Graf 4 — Metabolicky profil: $tyrl Kliéové parametre v porovnani s referenénymi pdsmami.



POTNA ANALYZA (HDrop - senzor: horné rameno)

Celkova strata tekutin Priem. rychlost potenia Strata sodika
1,58L 1,43 L/h 1924 mg
Strata draslika Koncentracia sodika Nastup potenia

251 mg 1218 mg/L 9,0 min

Konecentrdcia sodika 1218 mg/l je nad priemerem (hranica ~1200 mg/i) — ide o tzv. ,slaného potiéa”. V kombindcil s vyisou rychlostou potenia (1,43 L/h) to znamend, Ze pri dihie] 2dtadi strdca sodik
rychlefiie nei widiina befcov; za hodinu je to zhruba 1700 mg. Ndstup potenia 9,0 min je v priemernom pdsme.

Praktické odporifanie: pri zdta#i nad 60 min doplfiat ~700-1000 mi tekutin za hodinu s obsahom ~800-1200 mg sodika (teda vyrazne koncentrovanefii ndpoj ne# befné izotoniky); v horicom pofasi
dmerne viac. Pri pretekoch nad 90 min zvdiit sofné tablety a stratégiu notrénovat poéas dihych behov.

VYSVETLIVKY PRE SPORTOVCA

VO:max Maximélna spotreba kyslika (mifkg/min) — zlaty $tandard kardiores piraénej zdatnosti.
Spiroergometria Meranie dychacich plynow. VO; Master meria O (nie COz) - prahy sd ventilagné (EgO.).
Laktat Produkt metabolizmu a zdrovefi palive. S intenzitou jeho koncentracia stipa rychlejSie.
Aerdbny prah (AeP/LT1/VT1) Rychlost, pri ktorej laktat za¢ina mierne stipat nad pokoj. KIGEova pre objem tréningu.
Anaerobny prah (AnP/LT2/VT2) Majvyiia udriatelnd rychlost v rovnovéhe. Nad fiou zafafenie progresivie narastd,
Tempo / Rychlost Tempo = min/km, rychlost = km/h. Prepofet: rychlost = 60 / tempo.

VE / Rf Minutova ventilicia {L/min) / dychowi frekvencia {d/fmin).

Beiecka ekonomika Spotreba kysika na dany vykon behu (mifkg/km). NiZiia = efektivnejiia.

vV O;max Rychlost pri VO.max. Silny prediktor beeckého wikonu.

Fractional utilization % VO;max udriané na prahu. Vyiiie % pri AnP =lepgia wytrvalostna kapacita.

OUES Oxygen Uptake Efficiency Slope — ventilaéna efektivita, do velkej miery nezavisld od dsilia.
RPE Subjektivne dsilie 1-10. Kalibruje pocit s nameranymi hodnotami.

Ur&enie prahov AeP/LT1: |aktit baseline +0,5 mmol/, ventilaéne nadir EqO; (VENO,). AnP/LT2: Dmax alebo modifikovany Dmax laktatovej krivky, OBLA 4

mmal/l, pripadne baseline +2,0 mmol/l; ventilaéne druhy ventilaény zlom.

Tréningoveé zony Z1 regenerdcia - 72 aerdbny zdklad - 23 tempo - 24 prah - 25 VOzmax.

Leo Lendvorsky, PhD

Endurance Coach & Sport Scientist
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