WAY=ZHAMP

Endurance Coaching

360° Metabolic Profile Inscyd

Oto Twdj kompletny raport z testéw wydolnosciowych.
Na kolejnych stronach znajdziesz wszystkie istotne informacje o Twoim
obecnym stanie wydolnosci.

TestId 174126754818

Date 03.03.2025

Sport Cycling

Test Type PPD

Athlete Arek Kogut

Coach Arek Kogut
Body Composition

]

Body Mass 75.0 kg
B% Body Height 181.0cm
Body M:
ocy Mass 22,9 kg/m2
Index
Projected BSA 1.937 m2
passive lactae Body Fat 15.0 % of body mass / 11.2 kg
u%
Fat Free 85.0 % of body mass / 63.8 kg

B ot 15 % [ tattree 85 %



WAY=ZHAMP

Endurance

Analiza skladu ciata

Wykresy i tabela powyzej pokazuja Twoj aktualny sktad ciata. Zwrdé
szczegdblng uwage na zawartosc tkanki ttuszczowej i bezttuszczowej masy
ciata. W wiekszosci sportdow pozadane jest osiggniecie niskiego procentu
tkanki tluszczowej (= wysokiej bezttuszczowej masy ciata). Jednakze, w
przypadku tkanki ttuszczowej wystepujg réznice indywidualne dotyczace
tego, jaka wartosc jest najlepsza. Najnizsza mozliwa warto$¢ nie zawsze jest
pozadanym celem.

Analiza poszczegdlnych parametrow
Podstawowe parametry ciata

Masa ciata: 75,0 kg

Wzrost: 181,0 cm

Wskaznik masy ciata (BMI): 22,9 kg/m?2
Szacowana powierzchnia ciata (BSA): 1,937 m2

BMI wynoszgace 22,9 kg/m2 miesci sie w zakresie prawidtowej wagi wedtug
standardow medycznych (18,5-24,9). Jest to wartos¢ optymalna dla zdrowia
ogdlnego.

Sktad ciata

e Tkanka ttuszczowa: 15,0% masy ciata / 11,2 kg
e Masa bezttuszczowa: 85,0% masy ciata / 63,8 kg

Zawartosc¢ tkanki ttuszczowej na poziomie 15% jest umiarkowanie niska i
typowa dla aktywnych mezczyzn. Dla kolarzy wytrzymatosciowych typowy
zakres wynosi 8-15%, wiec znajdujesz sie na gornej granicy optymalnego
przedziatu dla kolarstwa.

Rozktad tkanek w organizmie (z lewego wykresu)

Narzady wewnetrzne (ang. ego): 35% masy ciata
Tulow (ang. H20): 15% masy ciata

Pasywne tkanki (ang. passive tissue): 24% masy ciata
Aktywne miesnie (ang. active muscle): 26% masy ciata

Wykres ilustruje procentowy rozktad réznych typéw tkanek w organizmie.
Aktywne miesnie stanowigce 26% masy ciata to wartos¢ charakterystyczna
dla dobrze wytrenowanego amatora.

Wykres kotowy sktadu ciata
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Wykres kotowy wizualizuje proporcje tkanki ttuszczowej (15% - kolor
rozowy) do masy beztltuszczowej (85% - kolor szary), co odpowiada danym z
tabeli.

Interpretacja dla kolarza

Dla kolarza, szczegdlnie specjalizujgcego sie w wyscigach goérskich lub
wieloetapowych, obecny sktad ciata (15% tkanki ttuszczowej) daje jeszcze
pewien potencjat do optymalizacji. Redukcja tkanki tluszczowej o 2-3 punkty
procentowe mogtaby poprawié¢ stosunek mocy do masy ciata (W/kg), co jest
kluczowym parametrem w jezdzie pod gore.

Jednoczesnie nalezy zachowac ostroznos¢, poniewaz zbyt niska zawartosc
tkanki ttuszczowej (ponizej 7-8% u mezczyzn) moze prowadzi¢ do
problemoéw zdrowotnych, zaburzen hormonalnych i obnizenia odpornosci. Jak
zauwazono W opisie, najnizsza mozliwa wartos¢ nie zawsze jest celem
optymalnym.

Wskaznik masy bezttuszczowej (85%) wskazuje na dobry poziom
umiesnienia i adaptacji do wysitku, cho¢ procentowy udziat aktywnych miesni
(26%) sugeruje, ze istnieje jeszcze potencjat do rozwoju sity i masy
miesniowej, szczegdlnie w obrebie ndg, co mogtoby dodatkowo poprawic
wydajnos¢ kolarska.
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Body Fat

VLamax VO2max (relative)

Anaerobic Threshold (MLSS) (relative) Anaerobic Threshold (MLSS) (absolute)

Na wykresie widocznych jest pie¢ gtdwnych parametréow: poziom tkanki
ttuszczowej (Body Fat), maksymalne pobieranie tlenu (VO2max relative),
prog beztlenowy w wartosciach bezwzglednych (Anaerobic Threshold MLSS
absolute), prég beztlenowy w wartosciach wzglednych (Anaerobic Threshold
MLSS relative) oraz maksymalng produkcje kwasu mlekowego (VLamax).

Czerwony obszar na srodku wykresu pokazuje najnizsze wyniki, podczas gdy
szare strefy reprezentujg potencjalne obszary do poprawy. Wida¢, ze badany
kolarz ma relatywnie niskie wyniki VLamax, co sugeruje znaczacy potencjat
do rozwoju wydolnosci beztlenowej. Pozostate parametry sg na dobrych
poziomach - strefa 3/4.
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VO2max - maximum aerobic VLamax - maximum glycolytic AT - Anaerobic Threshold (MLSS) Fatmax - maximum fat
power power metabolism
Absolute: 4923 ml/min VLapay: 0.41 mmol/l/s Absolute: 329 Watt MFO Absolute: 544 kcal/h
Relative: 65.64 ml/min/kg Relative: 4.39 Watt/kg MFO Relative: 7.25 keal/h/kg
%V02max: 83.5 % Fatpae 222 Watt
Carbmax - carbohydrate Available Glycogen g/kg Heart Rate
metabolism
Absolute: 238 Watt Absolute: 448 g Maximum: 191 bpm
Relative: 3.17 Watt/kg Relative: 5.97 g/kg PWC150: 204 Watt

VO2max - maksymalna moc tlenowa

Wartosci:

e Absolutna: 4923 ml/min
e Wzgledna: 65,64 ml/min/kg

Porownanie: Ta wartosc jest wyraznie powyzej sredniej dla amatoréw
kolarstwa w wieku 35-40 lat, gdzie typowy zakres wynosi 45-55 ml/min/kg.
Wartosc 65,64 ml/min/kg plasuje sie w gornym kwartylu wynikéw i zbliza sie
do wartosci obserwowanych u zawodnikow pétprofesjonalnych. Swiadczy to o
bardzo dobrze rozwinietym systemie tlenowym.

Opis: VO2max jest wskaznikiem Twojej mocy tlenowej. Maksymalne tempo
poboru tlenu jest proporcjonalne do maksymalnej produkcji energii w
metabolizmie tlenowym. W niemal wszystkich sportach pozadane jest
posiadanie wysokiego VO2max, umozliwiajgcego wysokg produkcje mocy
przez metabolizm tlenowy.
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VLamax - maksymalna moc glikolityczna

Wartosci:

e VLamax: 0,41 mmol/l/s

Porownanie: Wartos¢ 0,41 mmol/l/s jest umiarkowana jak na
kolarza-amatora w tej grupie wiekowej. Typowe wartosci dla kolarzy
wyscigowych-amatoréw wynoszg 0,3-0,5 mmol/l/s. Ta wartos¢ sugeruje
zrownowazony profil metaboliczny, ktéry dobrze sprawdzi sie zaréwno w
dtuzszych wysitkach wytrzymatosciowych, jak i podczas krotszych,
intensywnych odcinkow.

Opis: VLamax to wskaznik Twojej mocy glikolitycznej (beztlenowej).
Maksymalne tempo produkcji mleczanu jest proporcjonalne do maksymalnej
produkcji energii w metabolizmie glikolitycznym (beztlenowym) Twoich
miesni. W przypadku zawoddéw wytrzymatosciowych, takich jak Ironman czy
Maraton, pozadany jest niski VLamax. W zawodach, ktére obejmujg sprinty
lub krétkie intensywne wysitki, wyzszy VLamax jest zwigzany z lepszymi
wynikami.

AT - Prég beztlenowy (MLSS)

Wartosci:

e Absolutna: 329 Watt
e Wzgledna: 4,39 Watt/kg
e %V0O2max: 83,5%

Porownanie: Prég beztlenowy na poziomie 4,39 W/kg to dobry wynik dla
amatora w wieku 35-40 lat, gdzie $rednia zazwyczaj wynosi 3,5-4,0 W/kg.
Wartosc 83,5% VO2max jest rdwniez powyzej przecietnej (typowo 75-80%),
co Swiadczy o dobrej ekonomii wysitku i efektywnym wykorzystaniu
potencjatu tlenowego. Taki prog pozwala na komfortowg jazde w grupach
zaawansowanych amatorow.

Opis: Prég beztlenowy (AT), znany rowniez jako maksymalny stan
rownowagi mleczanu (MLSS). MLSS oznacza intensywnos$c¢ (predkosc lub
moc), przy ktérej tempo produkcji mleczanu w miesniach rowna sie tempu
jego usuwania. AT oznacza najwyzszg mozliwg intensywnosé, ktéra moze
by¢ utrzymana bez akumulacji mleczanu.
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Fatmax - maksymalny metabolizm tluszczéw

Wartosci:

e MFO Absolutna: 544 kcal/h
e MFO Wzgledna: 7,25 kcal/h/kg
e Fatmax: 222 Watt

Porownanie: Wartos¢ 7,25 kcal/h/kg jest ponadprzecietna dla amatoréw w
tej grupie wiekowej, gdzie typowe wartosci wynoszg 5-6 kcal/h/kg. Fatmax
wystepujacy przy 222 Watt sugeruje dobrg zdolnos$¢ do wykorzystania
ttuszczow jako paliwa przy relatywnie wysokiej intensywnosci, co jest cechg
dobrze wytrenowanych kolarzy ditugodystansowych.

Opis: FatMax oznacza najwyzsze tempo utleniania ttuszczéow. Upraszczajac,
jest to maksymalna ilos¢ energii (kcal) pochodzacej ze spalania ttuszczéw na
godzine.

Carbmax - metabolizm weglowodandéw

Wartosci:

e Absolutna: 238 Watt
e Wzgledna: 3,17 Watt/kg

Porownanie: Ta wartosc jest w Srednim zakresie dla amatoréw kolarstwa w
wieku 35-40 lat. Wskazuje na umiarkowang zdolnos$¢ do spalania
weglowodanow, co w potaczeniu z dobrym metabolizmem ttuszczédw sugeruje
zréwnowazony profil metaboliczny, korzystny dla wysitkow
dtugodystansowych.

Opis: CarbMax oznacza intensywnosc¢ (predkosc¢ lub moc), przy ktérej
spalanie weglowodandw osigga 90g na godzine.

Dostepny glikogen g/kg
Wartosci:

e Absolutna: 448 g
e Wzgledna: 5,97 g/kg
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Porownanie: Wartos¢ 5,97 g/kg jest w gornej granicy normy dla aktywnych
kolarzy-amatorow w tej grupie wiekowej (typowo 4-6 g/kg). Wskazuje to na
dobrze rozwiniete zdolnosci magazynowania glikogenu, co jest kluczowe
podczas diugich wysitkéw.

Opis: Wskazuje ilos¢ glikogenu dostepnego w organizmie, wyrazong
zarowno w wartosci absolutnej, jak i w przeliczeniu na kilogram masy ciata.

Tetno

Wartosci:

e Maksymalne: 191 uderzen/min
e PWC150: 204 Watt

Porownanie: Maksymalne tetno 191 uderzen/min jest dos¢ wysokie jak na
osobe w wieku 35-40 lat, gdzie czesto obserwuje sie wartosci 180-185
uderzen/min. PWC150 na poziomie 204 Watt sugeruje dobrg ekonomie pracy
serca - Wyzszg moc przy umiarkowanym tetnie w pordwnaniu do Sredniej
amatorow w tym wieku.

Opis: Przedstawia maksymalne tetno badanego oraz moc, przy ktorej tetno
wynosi 150 uderzen na minute (PWC150 - Physical Working Capacity przy
tetnie 150).

Podsumowujac, przedstawione parametry wskazujg na ponadprzecietne
zdolnosci wydolnosciowe jak na amatora kolarstwa w wieku 35-40 lat.
Szczegollnie wyrdzniajq sie wysoki VO2max, dobry prég beztlenowy oraz
efektywny metabolizm ttuszczdéw, co sugeruje predyspozycje do sportow
wytrzymatosciowych, zwtaszcza na $rednich i dtugich dystansach. Profil
metaboliczny jest zréwnowazony, z lekkim nachyleniem w kierunku zdolnosci
tlenowych.
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Metabolic demand & VO2 Lactate: recovery & accumulation
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1. Zapotrzebowanie metaboliczne i VO2 (Metabolic demand & VO2)

Zalezno$¢ miedzy zapotrzebowaniem na tlen (ciemnoniebieski) a
intensywnoscig wysitku (predkoscig lub mocg) jest wskaznikiem ekonomii lub
efektywnosci. Im nizsze zapotrzebowanie na tlen - czyli energie - dla danej
intensywnosci, tym lepiej.

Jasnoniebieska krzywa pokazuje faktyczne zuzycie tlenu (VO2) w warunkach
stanu stacjonarnego. W poréwnaniu z zapotrzebowaniem na tlen widoczne
staje sie, jak duza czesc zapotrzebowania energetycznego jest pokrywana
przez metabolizm tlenowy. RdZnica miedzy tymi dwiema wartosciami
pokazana jest jako jasnoniebieska powierzchnia, ktéra musi by¢ pokryta
przez metabolizm glikolityczny.

Wartosci z wykresu:

e VO2max (jasnoniebieska linia) osigga plateau przy okoto 60-65
ml/min/kg przy mocy okoto 400-450 W

e Zapotrzebowanie tlenowe (ciemnoniebieska linia) rosnie liniowo z mocg

e Przy mocy okoto 300 W linie sie przecinajq, co wskazuje na prog, po
przekroczeniu ktdrego organizm nie jest w stanie pokry¢
zapotrzebowania energetycznego wytacznie z metabolizmu tlenowego
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e Przy mocy 600 W zapotrzebowanie tlenowe wynosi okoto 100
ml/min/kg, co znacznie przekracza faktyczne mozliwosci pochtaniania
tlenu

2. Mleczan: regeneracja i akumulacja (Lactate: recovery & accumulation)

Krzywa w prawym goérnym wykresie pokazuje zdolnos¢ do spalania mleczanu
("regeneracja mleczanu", szara linia), na przykfad po krétkim, intensywnym
wysitku. Im wyzsza krzywa i im dalej szczyt jest przesuniety w prawo, tym
szybsza regeneracja jest mozliwa przy wyzszej intensywnosci.

Fioletowa krzywa pokazuje tempo akumulacji mleczanu przy
intensywnosciach powyzej MLSS. Im bardziej stroma krzywa, tym szybsza
akumulacja mleczanu przy danej intensywnosci.

Wartosci z wykresu:

e Maksymalna regeneracja mleczanu (szara linia) osigga szczyt okoto 0,7
mmol/l/min przy mocy okoto 200-250 W

e Akumulacja mleczanu (fioletowa linia) gwattownie rosnie po
przekroczeniu okoto 370-380 W

e Przy mocy 500 W akumulacja mleczanu przekracza 3,5 mmol/l/min

3. Mleczan - produkcja i maksymalne utlenianie (Lactate - production &
max. oxidation)

Produkcja i spalanie mleczanu: podczas wysitku ilos¢ mleczanu, ktéry moze
zostac usuniety, jest ograniczona przez pobdr tlenu (krzywa "max. aerobic
lactate combustion”, niebieska). Czerwona krzywa "produkcji mleczanu"
pokazuje faktyczng produkcje mleczanu na minute. Punkt przeciecia krzywej
produkcji mleczanu (czerwona) i spalania mleczanu (niebieska) to
intensywnosc¢ progu beztlenowego lub maksymalnego stanu réwnowagi
mleczanu.

Wartosci z wykresu:

e Maksymalne tlenowe spalanie mleczanu (niebieska linia) osigga okoto
2 mmol/l/min przy mocy 600 W

e Produkcja mleczanu (czerwona linia) przecina linie maksymalnego
spalania przy mocy okoto 330-340 W - to jest wtasnie prog beztlenowy
(MLSS)

e Przy mocy 450 W produkcja mleczanu wynosi okoto 3,5 mmol/l/min

4. Spalanie ttuszczéw i weglowodandw (Fat & carbohydrate combustion)

Zielona krzywa pokazuje tempo spalania ttuszczow w kcal/h (lewa oS Y).
Intensywnos¢, przy ktorej energia pochodzgca ze spalania ttuszczéw jest
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najwyzsza, jest oznaczona zielonym obszarem ("strefa FatMax"). Na tym
samym wykresie tempo spalania glukozy jest wizualizowane na czerwono: w
kcal/h na lewej osi Y oraz w gramach/godzine na prawej osi Y. Nalezy
zauwazyc¢, ze zakres 60-90 g/h jest oznaczony na pomaranczowo, poniewaz
oznacza typowy zakres mozliwego spalania egzogennych weglowodandéw (z
pokarmow statych, zeli i/lub napojéw).

Wartosci z wykresu:

e Maksymalne spalanie ttuszczow (FatMax) wynosi okoto 550-600 kcal/h
przy mocy okoto 220-240 W (zielona linia i zaznaczony obszar)

e Spalanie weglowodanow (czerwona linia) rosnie wykfadniczo z mocg

e Przy mocy 400 W spalanie weglowodandow wynosi okoto 1000 kcal/h,
co odpowiada okoto 250 g/h

e Pomaranczowy obszar pokazuje maksymalne spozycie weglowodanow
na poziomie okoto 60-90 g/h

Ogdlna analiza profilu metabolicznego
Analizowany profil metaboliczny wskazuje na:

1. Dobrze rozwiniety system tlenowy z VO2max okoto 65 ml/min/kg

2. Prég beztlenowy (MLSS) wystepujacy przy mocy okoto 330-340 W

3. Dobrg zdolnos¢ do spalania ttuszczéw, ze strefg FatMax przy mocy
okoto 220-240 W

4. Stosunkowo szybka akumulacje mleczanu po przekroczeniu progu
beztlenowego

5. Umiarkowang zdolnos¢ do usuwania mleczanu z maksimum przy
relatywnie niskiej mocy (200-250 W)

Profil ten sugeruje, ze badana osoba ma dobre predyspozycje do wysitkdéw
wytrzymatosciowych na srednich i diugich dystansach. Efektywne spalanie
ttuszczow przy umiarkowanych intensywnosciach wspiera zdolnos¢ do
dtugotrwatego wysitku. Prég beztlenowy na poziomie 330-340 W jest
wartoscig ponadprzecietng dla kolarzy-amatoréw, co rowniez wskazuje na
dobrg wydolnos¢ tlenowa.

Obszarem do potencjalnej poprawy mogtaby byc¢ zdolnos$¢ do regeneracji
mleczanu, ktéra osigga maksimum przy stosunkowo niskiej mocy, co moze
ograniczac zdolnos$¢ do szybkiej regeneracji po intensywnych wysitkach,
takich jak podjazdy czy finisz.

Oto konkretne ¢wiczenia treningowe, ktére pomogg w poprawie zdolnosci do
regeneracji mleczanu i przyspieszg usuwanie kwasu mlekowego po
intensywnych wysitkach:
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1. Interwaty 30/15

Opis: Seria krotkich, intensywnych wysitkdw przeplatanych aktywng
regeneracjq.

30 sekund intensywnego wysitku (130% FTP)

15 sekund aktywnej regeneracji (40-50% FTP)

8-12 powtdrzen stanowi jeden blok

2-3 bloki z przerwg 5-10 minut aktywnej regeneracji miedzy blokami

Korzysci: Uczy organizm szybkiego przetgczania miedzy intensywnym
wysitkiem a regeneracjq, zwiekszajac zdolnos¢ do usuwania mleczanu.

2. Interwaty o malejgcej intensywnosci (Descending Lactate Intervals)
Opis:

e 3-5 minut bardzo intensywnego wysitku (120% FTP)
e Bezposrednio po tym 10-15 minut jazdy ze stopniowo malejacg
intensywnoscia:
o 3-4 minuty przy 80-85% FTP
o 3-4 minuty przy 75-80% FTP
o 3-4 minuty przy 65-70% FTP
o 3-4 minuty przy 60-65% FTP
e 2-3 powtdrzenia catej sekwencji z 5-minutowg przerwg aktywnej
regeneracji (40-50% FTP)

Korzysci: Uczy organizm efektywnego usuwania mleczanu przy wyzszych
intensywnosciach, co jest kluczowe dla szybkiej regeneracji po podjazdach.

3. Treningi 0 zmiennej intensywnosci (Lactate Shuttles)
Opis:

e 2 minuty bardzo intensywnego wysitku (125% FTP)

e Bezposrednio po tym 3 minuty umiarkowanej intensywnosci (65-75%
FTP)

e 6-8 powtdrzen bez przerwy

e 10 minut bardzo tatwej jazdy

e Powtdrzyc¢ catg sekwencje 1-2 razy

Korzysci: Trenuje zdolnos$¢ organizmu do szybkiego usuwania mleczanu z
pracujacych miesni i jego wykorzystania przez inne tkanki jako zrodta
energii.
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4. Podjazdy z kontrolowang regeneracija

Opis:

e Znajdz podjazd trwajacy 2-3 minuty

e Pokonaj go z wysokg intensywnoscig (100-110% FTP)

e Natychmiast po dotarciu na szczyt, kontynuuj jazde przez 5-8 minut z
intensywnoscig 60-70% FTP

e Powtdrz 4-6 razy

e Staraj sie, aby kazdy kolejny podjazd wykona¢ z podobng
intensywnoscig i czasem

Korzysci: Symuluje rzeczywiste warunki wyscigu lub grupowej jazdy, gdzie
po intensywnym podjezdzie czesto nastepuje kontynuacja jazdy w tempie
grupowym.

5. Interwaty "sweet spot" z mikroregeneracjg
Opis:

8 minut jazdy w gdrnej czesci "sweet spot" (88-93% FTP)

30 sekund bardzo intensywnego przyspieszenia (110-120% FTP)
90 sekund jazdy w dolnej czesci "sweet spot" (84-88% FTP)
Powtérz sekwencje 4-5 razy bez przerwy

10 minut aktywnej regeneracji

Powtdrz catg sekwencje 1-2 razy

Korzysci: Rozwija zdolnos$¢ do szybkiej regeneracji po krétkich,
intensywnych wysitkach podczas dtuzszego, umiarkowanie intensywnego
wysitku.

6. Podwojne szczyty mocy

Opis:

3-4 minuty wysitku z mocg 105-110% FTP

2-3 minuty aktywnej regeneracji (50-60% FTP)
2 minuty wysitku z mocg 100-105% FTP

5 minut aktywnej regeneracji (50-60% FTP)
Powtorz 3-4 razy

Korzysci: Uczy organizm szybkiej czeSciowej regeneracji mleczanu miedzy
intensywnymi wysitkami, co jest kluczowe w wyscigach z wieloma
podjazdami.
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performance development from 28-02-2025 to 06-03-2025
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Powyzszy wykres agreguje dane z tego badania oraz wszystkie wczesniejsze
dane testowe. Najwazniejsze wskazniki wydolnosciowe zostaty tutaj
przedstawione. Mozesz zobaczy¢, jak kazdy wskaznik rozwija sie w czasie.

Przejrzyj swoj dziennik treningowy, aby poréwnac treningi, ktére wykonates
miedzy testami i sprawdzi¢, ktére adaptacje i ktore konkretne metody
treningowe wywotaty okreslone zmiany.

Analiza poszczegdlnych parametrow
VO2max - maksymalna moc tlenowa (niebieskie kotka)

Wartos¢ z wykresu: okoto 65 ml/min/kg (odczyt z 3 marca 2025)

Jest to miara maksymalnej zdolnosci organizmu do pobierania i
wykorzystywania tlenu podczas wysitku. Widac tylko jeden punkt pomiarowy,
CO sugeruje, ze jest to pierwszy lub jedyny pomiar w analizowanym okresie.
VLamax - maksymalna moc glikolityczna (czerwone kétka)

Wartosc¢ z wykresu: okoto 0,4 mmol/l/s (odczyt z 3 marca 2025)

Ten parametr okresla maksymalng zdolnos¢ do produkcji energii na drodze
beztlenowej (glikolitycznej). Podobnie jak w przypadku VO2max, widoczny
jest tylko jeden punkt pomiarowy.

Prog beztlenowy (MLSS) wzgledny (fioletowe kotka)

Wartosc¢ z wykresu: okoto 4,4 W/kg (odczyt z 3 marca 2025)
Wskaznik ten pokazuje moc na progu beztlenowym w przeliczeniu na
kilogram masy ciata. Jest to kluczowy parametr dla wydolnosci podczas
dtugotrwatego wysitku.

% VO2max przy progu beztlenowym (AT) (ciemnozielone kotka)

Wartosc¢ z wykresu: okoto 83% (odczyt z 3 marca 2025)
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Parametr ten wskazuje, jaki procent maksymalnego poboru tlenu jest
wykorzystywany na progu beztlenowym. Wyzsza wartos¢ oznacza lepsza
ekonomie wysitku i efektywnos¢ metaboliczna.

FatMax (jasnozielone koétka)

Wartosc¢ z wykresu: okoto 7,3 kcal/h/kg (odczyt z 3 marca 2025)
Parametr ten pokazuje maksymalng zdolnos¢ do spalania tluszczow w
przeliczeniu na kilogram masy ciata na godzine. Jest to istotny wskaznik dla
sportow wytrzymatosciowych, szczegdlnie ultramaratonow.

Ogdlna interpretacja

Zaprezentowany wykres pokazuje tylko jeden punkt pomiarowy (3 marca
2025) dla wszystkich parametrow, co nie pozwala na ocene trendu
rozwojowego w czasie. Jest to prawdopodobnie poczatek monitorowania
wydolnosci zawodnika lub pojedynczy test kontrolny.

Wartosci parametréw wydolnosciowych sugerujg dobry poziom wydolnosci
tlenowej (VO2max 65 ml/min/kg) oraz wysoki prog beztlenowy wzgledny
(4,4 W/kg). Stosunek progu beztlenowego do VO2max (83%) jest rowniez
dos¢ wysoki, co wskazuje na dobrg ekonomie wysitku. Zdolnos$¢ do spalania
ttuszczow (FatMax) na poziomie 7,3 kcal/h/kg sugeruje dobrze rozwiniete
mechanizmy metabolizmu tluszczowego.

Aby uzyskad petniejszy obraz rozwoju wydolnosci, zalecane bytoby
przeprowadzenie wiecej testédw w regularnych odstepach czasu (np. co 4-8
tygodni), co pozwolitoby na Sledzenie trendéw i ocene efektywnosci
zastosowanego treningu.

Wykres i tabela powyzej pokazujq rzeczywiste dane testowe w postaci
pomiarow.
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Mozesz zobaczy¢ zmierzone wartosci dla kazdego testu i czasu trwania
wysitku zaznaczone jako punkty.

Linie pokazujg krzywe dopasowane do rzeczywiscie zmierzonych wartosci.
Im lepsze dopasowanie, tym wyzsza doktadnos¢ testu.

Analiza poszczegdlnych parametrow

VO2max (niebieska kropka)
Wartosci:

e Wartos¢ obliczona: okoto 400 W
e Wartos¢ zmierzona: okoto 390 W (z zakresem btedu okoto £20 W)

Punkt VO2max jest zaznaczony niebieskim kolorem i pokazuje relacje
miedzy wartoscig obliczong a faktycznie zmierzong. Pionowa linia btedu
wskazuje na zakres niepewnosci pomiaru. Punkt znajduje sie nieznacznie
ponizej linii idealnej korelacji, co sugeruje, ze wartos¢ zmierzona jest nieco
nizsza od wartosci obliczonej przez model.

VLamax (czerwona kropka)

Wartosci:

e Wartos¢ obliczona: okoto 410 W
e Wartos¢ zmierzona: okoto 410 W (z zakresem btedu okoto £20 W)

Punkt VLamax jest zaznaczony czerwonym kolorem i lezy prawie doktadnie
na linii idealnej korelacji, co wskazuje na bardzo dobrg zgodnosé miedzy
wartoscig obliczong a zmierzong. Pionowa linia btedu pokazuje zakres
niepewnosci pomiaru.

Maximum metabolic steady state / Maksymalny stan réwnowagi
metabolicznej (zielona kropka)

Wartosci:

e Wartos¢ obliczona: okoto 335 W
e Wartos¢ zmierzona: okoto 350 W (z zakresem btedu okoto £50 W)

Punkt maksymalnego stanu réwnowagi metabolicznej (czesto odpowiadajacy
progowi beztlenowemu) jest zaznaczony zielonym kolorem. Znajduje sie on
nieco powyzej linii idealnej korelacji, co sugeruje, ze warto$¢ zmierzona jest
nieco wyzsza od wartosci obliczonej przez model. Pionowa linia btedu jest w
tym przypadku znacznie dtuzsza niz w przypadku innych parametrow, co
wskazuje na wiekszg niepewnos¢é tego pomiaru.

Ogdlna interpretacja
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Wykres walidacji krzyzowej pokazuje poréwnanie miedzy warto$ciami
obliczonymi przez model INSCYD a faktycznie zmierzonymi wartosciami dla
trzech kluczowych parametréw wydolnosciowych: VO2max, VLamax i
maksymalnego stanu réwnowagi metabolicznej.

Ogolnie rzecz bioragc, dane wykazujg dobrg zgodnos¢ miedzy wartosciami
obliczonymi a zmierzonymi, co potwierdza wiarygodnosc¢ testu. Najwieksza
zgodnos¢ wystepuje dla VLamax, podczas gdy maksymalny stan rownowagi
metabolicznej wykazuje najwiekszy zakres niepewnosci, co jest typowe dla
tego parametru, gdyz jego doktadny pomiar jest bardziej ztozony.

Linia ukosna na wykresie reprezentuje idealng korelacje miedzy warto$ciami
obliczonymi a zmierzonymi. Punkty znajdujgce sie doktadnie na tej linii
oznaczajg, ze wartos¢ zmierzona rowna sie wartosci obliczonej. Punkty
powyzej linii wskazujg, ze warto$¢ zmierzona jest wyzsza od obliczonej, a
punkty ponizej linii sugerujg, ze wartos¢ zmierzona jest nizsza od obliczonej.
Ten rodzaj walidacji krzyzowej jest istotny dla oceny doktadnosci i
wiarygodnosci testu wydolnosciowego oraz modelu prognozowania
parametrow wydolnosciowych.

Type Average Power Duration Additional Value
Power Duration 651W 21
VO, Max 443W 149
Power Duration 350W 710

Power Duration 350W 710 0.25 (kJ)
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Indywidualne strefy treningowe
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