atletec

REACHING POTENTIAL

PRIPRAVA NA TESTOVANIE

SPRIEVODCA PRE KLIENTOV

PRIPRAVA NA TESTOVANIE

Dobra priprava je rovnako délezita ako samotny test: jedlo, kofein, Gnava €i choroba
zmenia vysledky a z nich aj vaSe tréningové zény.

)

PRIDTE 10 MINUT VOPRED

plati pre vSetky testy

PREHLAD

Yq JEDLO

@)

VODA JE POVOLENA ViDY

aj pri testoch nalaéno

t» KOFEIN A ALKOHOL

%

%, TRENING PRED TESTOM

LIEKY UZITE AKO ZVYGAINE

a povedzte nam o nich

@ G0 PRINIEST

VO-MAX (BEH)

str. 2

METABOLIZMUS
V POKOJI RMR

str. 3

VO=MAX

(CYKLO)
str. 4

METAZOOM

str. 5

LAKTAT
COMPLEX
(CYKLO)

str. 6

ENDUZOOM
(CYKLO)

str. 7

WINGATE
(CYKLO)

str. 8

fahké jedlo 2—-3 h pred
testom

nalacno 8 h

fahké jedlo 2—-3 h pred
testom

nalaéno 8 h

lahké jedlo 2-3 h pred,
den pred dostatok
sacharidov

lahké jedlo 2—-3 h pred,
den pred dostatok
sacharidov

fahké jedlo 2—-3 h pred
testom

kofein nie 3 h pred,
alkohol nie 24 h pred

bez kavy, €aju a nikotinu
v den testu, alkohol nie
24 h pred

kofein nie 3 h pred,
alkohol nie 24 h pred

bez kavy, ¢aju a nikotinu
v den testu, alkohol nie
24 h pred

kofein nie 3 h pred,
alkohol nie 24 h pred

kofein nie 3 h pred,
alkohol nie 24 h pred

kofein nie 3 h pred,
alkohol nie 24 h pred

2 dni len lahka aktivita, 24 h
pred testom odpocinok

2 dni pred testom bez
naro¢ného tréningu

2 dni len lahka aktivita, 24 h
pred testom odpocinok

2 dni pred testom bez
naro¢ného tréningu

2 dni len lahka aktivita, 24 h
pred testom odpocinok

2 dni len lahka aktivita, 24 h
pred testom odpocinok

2 dni len lfahké aktivita (bez

posiliiovne), 24 h pred testom

odpocinok

Testy nalacno. Podrobny postup pre kazdy test najdete na dalSich stranach.

Sportové oblecenie,
bezecké topanky, uterak,
voda

pohodiné oblecenie

cyklistické oblecenie,
tretry, uterak, voda

Sportové oblecenie a
obuy, desiata na po teste

cyklistické oblecenie,
tretry, uterak, voda

cyklistické oblecenie,
tretry, uterak, voda,
desiata na prestavku

cyklistické oblecenie,
tretry, voda

,TRENING BEZ PRESNYCH DAT JE AKO JAZDA AUTOM BEZ TACHOMETRA — NEVIES, €1 IDES V SPRAVNOM

TEMPE.”
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at’etec® PRIPRAVA NA TESTOVANIE

REACHING POTENTIAL VO2MAX - BEH

e W 0 2MAX

BEH

Zlaty Standard merania vykonu. BeZite na pase so stUpajdcou zatazou a cez masku meriame,
kolko kyslika dokaze vase telo spracovat. Z vysledkov uréime tréningové zény podla realnych
dat, nie odhadu hodiniek.

w 1 4 v 1 4
GO VAS CAKA

B 1 B 2 B 3 4
| a 6 e

2 DNI PRED V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY
Setrite sa — bez Lahké jedlo 2-3 h pred, Pridte 10 minat vopred  Beh na pase s maskou, Vysledky vam
narocného tréningu a bez kéavy. a v pokoji. zataz postupne stlpa vysvetlime a
alkoholu. az po vase maximum. odporucime dalsi
postup.

AKO SA PRIPRAVIT

@ 20N PRED TESTOM € v DN TESTU €0 SI PRINIEST

%, () Len lahka aktivita (napr. Y9 () Lahké jedlo (napr. pegivo, ?9 Sportové obleenie a
prechadzka alebo lahké ryZa, banan) 2—-3 hodiny bezecké topanky
vyjazdenie), ziadny pred testom, nie tazké a & Uterak a flas d
narocny tréning; 24 hodin mastné jedlo terak a flasu s vodou
pred testom Uplny 5. p .
odpoginok C () Ziadna kéva, energetické

népoje ani nikotin 3
® () Ziadny alkohol 24 hodin hodiny pred testom

red testom
P & [ Asi 05 I vody 2 hodiny

& (] Dostatok spanku a tekutin pred testom

& [] Lieky uzite ako zvycajne a
povedzte ndm o nich

,HODINKY KALKULUJU, MY MERIAME — S PRESNOSTOU, KTORU CITITE VO VYKONE.“
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REACHING POTENTIAL

PRIPRAVA NA TESTOVANIE
METABOLIZMUS V POKOJI - RMR

V POKOJI, V LAHU

METABOLIZMUS V POKOJI

RMR

Zmeriame, kolko energie vase telo spéali v plnom pokoji — zéklad pre presné nastavenie
stravy. Z dychu zistime pokojovy metabolizmus (RMR) aj respiraény koeficient (RQ), teda ¢i
telo v pokoji berie energiu skor z tukov, alebo zo sacharidov.

¥4 Nalaéno 8 h CP Bez kavy, éaju a nikotinu @ Alkohol nie 24 h pred A, 2 dni bez naroéného tréningu

C0 VAS CAKA

1 2 3 4
| @ e @

2 DNI PRED RANO V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY

Setrite sa — bez Nalaéno 8 h, bez kdvy.  Prid'te 10 minGt vopred Lezite v pokoji s
naroc¢ného tréningu a a v pokoji. maskou, dychate vysvetlime a
alkoholu. normalne — ni¢ viac odporucime dalsi
nerobite. postup.

Vysledky vam

AKO SA PRIPRAVIT

@ 2 o1 PRED TESTOM € RANO v DEN TESTU €0 sI PRINIEST

%X (J Ziadny naroény tréning ¥4 [ Pridte nalaéno: 8 hodin % PohodIné oble&enie

ani velka fyzicka zataz
® () Ziadny alkohol 24 hodin

pred testom

& (] Dobre sa vyspite

bez jedla

CP () Bez kavy, &ajy,
energetickych napojov a
nikotinu

O ([ Voda je povolena

© [J] Do laboratéria pridte
pokojne, nie behom ani
rychlo na bicykli

& [ Lieky uzite ako zvy&ajne a
povedzte ndm o nich
(hlavne lieky na §titnu
Zlazu)

,MERANIE NIE JE CIEL, ALE START K EFEKTIVNEJSIEMU TRENINGU.“
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at’etec® PRIPRAVA NA TESTOVANIE

REACHING POTENTIAL VO2MAX - CYKLO

BICYKEL / CYCLUS2 vo 2 MAX

CYKLO

Zlaty Standard merania vykonu pre cyklistov a triatlonistov. Bicyklujete so stUpajicou
zatazou a cez masku meriame, kolko kyslika dokaze vaSe telo spracovat. Test mozete
absolvovat aj na vlastnom bicykli na trenazéri Cyclus2.

w 1 4 v 1 4
GO VAS CAKA

B 1 B 2 B 3 4
| a 6 e

2 DNI PRED V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY
Setrite sa — bez Lahké jedlo 2-3 h pred, Pridte 10 mindt vopred, Bicyklovanie s maskou, Vysledky vam
narocného tréningu a bez kéavy. s bicyklom aj skor. zataz postupne stlpa vysvetlime a
alkoholu. az po vase maximum. odporucime dalsi
postup.

AKO SA PRIPRAVIT

@ 20N PRED TESTOM € v DN TESTU €0 SI PRINIEST
X, (] Len rahka aktivita (napr. ¥4 () rahkeé jedlo (napr. pegivo, 7 Cyklistické oble&enie a tretry
prechéadzka alebo lahké ryZa, banan) 2—-3 hodiny . .
vyjazdenie), Ziadny pred testom, nie tazké a O Uterak a flasu s vodou
narocny trenlrlg; %4 hodin mastné jedlo o Pri teste na Cyclus2 aj svoj
pred testom Uplny .. 3 Lo . e
o & (] Ziadna kéava, energetické bicykel (pozri Cast Test na
odpocinok o RN . .
napoje ani nikotin 3 vlastnom bicykli)
® () Ziadny alkohol 24 hodin hodiny pred testom

red testom
P & [ Asi 05 I vody 2 hodiny
& (] Dostatok spanku a tekutin pred testom

& [] Lieky uzite ako zvycajne a
povedzte ndm o nich

o5 Test moZete absolvovat aj na vlastnom bicykli na trenazéri Cyclus2 — postup najdete na strane 9.

,TEST — RETEST — PROGRES. CESTA, KTORA FUNGUJE U PROFESIONALOV A HOBBY SPORTOVCOV.
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at’etec® PRIPRAVA NA TESTOVANIE

REACHING POTENTIAL METAZOOM - METABOLICKY POTENCIAL

POKOJ + BICYKEL ALEBO PAS M E I Azu 0 M

METABOLICKY POTENCIAL

Komplexny pohlad na vas metabolizmus: meranie pokojového metabolizmu (RMR) a
zatazovy FatMax test. Zistite, kolko energie telo readlne potrebuje a pri akom tepe spaluje
najviac tukov. Vhodny pri chudnuti aj pri ladeni vytrvalostného tréningu.

w 1 4 v 1 4
GO VAS CAKA

B 1 B 2 B 3 4
| a 6 6

2 DNI PRED RANO V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY
Setrite sa — bez Nalaéno 8 h, bez kdvy.  Prid'te 10 minGt vopred Najprv meranie v Vysledky vam
narocného tréningu a a v pokoji. pokoji, potom FatMax vysvetlime a
alkoholu. test so stUpajlcou odporucime dalsi
zatazou. postup.

AKO SA PRIPRAVIT

@ 20N PRED TESTOM € RiNo v DEN TESTU €0 SI PRINIEST
% (J Ziadny naro&ny tréning Yq () Pridte nalacno: 8 hodin o Sportové oble&enie a obuv
ani velka fyzicka zataz bez jedla (na bicykel tretry, na pas
- bezecké topénk
® () Ziadny alkohol 24 hodin C () Bezkavy, ¢aju, z panky)
pred testom energetickych napojov a O Uterak a fladu s vodou
. nikotinu
G () Dobre sa vyspite Y0 Desiatu na po teste, kedze
O [J Voda je povolena test robite nalagno

© (] Do laboratéria pridte
pokojne, nie behom ani
rychlo na bicykli

& [] Lieky uzite ako zvy&ajne a
povedzte ndm o nich
(hlavne lieky na §titnu
Zlazu)

_VIDIiME, CO HODINKY NEUKAZU - A POVIEME VAM, €0 S TYM.
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at’etec® PRIPRAVA NA TESTOVANIE

REACHING POTENTIAL LAKTAT COMPLEX - CYKLO

ereces LAKTAT COMPLEX

CYKLO

Stuprniovany test na bicykli s odberom kapky krvi z usného lalé¢ika. Z hodnét laktatu urCime
vaSe prahy a tréningové zony — miesta, kde sa meni spdsob, akym telo ziskava energiu.

¥q rahké jedlo 2-3 h pred &) Den pred dostatok sacharidov CP Kofein nie 3 h pred € Alkohol nie 24 h pred
C0 VAS CAKA

1 2 3 4
| e e °

2 DNI PRED V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY
Setrite sa — bez Lahké jedlo 2-3 h pred, Prid'te 10 minGt vopred, Bicyklovanie so Vysledky vam
naro¢ného tréningu a bez kéavy. s bicyklom aj skér. stlpajlcou zatazou, vysvetlime a
alkoholu. priebezne odoberédme odporucime dalsi
kapku krvi z ucha. postup.

AKO SA PRIPRAVIT

® 2 o1 PRED TESTOM € v DEN TESTU €0 SI PRINIEST
A, (] Len ahka aktivita (napr. ¥4 () rahkeé jedlo (napr. pegivo, 7 Cyklistické oble&enie a tretry
prechadzka alebo lahké ryza, banan) 2—-3 hodiny ) o
vyjazdenie), Ziadny pred testom, nie tazké a O Uterak a flasu s vodou
narocny trenlr\g; %4 hodin mastné jedlo & Pri teste na Cyclus2 aj svoj
pred testom Gplny - ) . i i &ast
o ¢p () Ziadna kava, energetické bicykel (pozri Cast Test na
odpocinok . RN . .
napoje ani nikotin 3 vlastnom bicykli)
© [ Ziadny alkohol 24 hodin hodiny pred testom

red testom
P O (] Asi 0,51 vody 2 hodiny

Y4 () Den pred testom jedzte pred testom
normalne a s dostatkom
sacharidov (cestoviny,
ryza, zemiaky, pecivo); & [ Lieky uzite ako zvy&ajne a
nedrzte nizkosacharidovi povedzte nam o nich
diétu ani post

® [ Nekrémuijte si usné lalogiky

& [ Dostatok spanku a tekutin

o5 Test moZete absolvovat aj na vlastnom bicykli na trenazéri Cyclus2 — postup najdete na strane 9.

at’etec Diagnostické centrum Sportového vykonu - Nem¢ianska cesta 276, 97401 Nemce - www.atletec.sk

REACHING POTENTIAL




atletec

REACHING POTENTIAL

BICYKEL / CYCLUS2 EN D uzo 0 M

VYTRVALOSTNY POTENCIAL - CYKLO

PRIPRAVA NA TESTOVANIE
ENDUZOOM - VYTRVALOSTNY POTENCIAL - CYKLO

RozSirena diagnostika pre vytrvalcov na bicykli. Sklada sa z viacerych testov s prestavkou
medzi nimi a stG¢astou je aj odber kapky krvi z usného lalécika. Vysledkom je podrobny
obraz vasej vytrvalosti a podklady pre tréning.

¥q rahké jedlo 2-3 h pred &) Den pred dostatok sacharidov CP Kofein nie 3 h pred © Alkohol nie 24 h pred

¢o VAS CAKA

B 1 B 2 B 3 4
| a 6 °

2 DNI PRED V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY
Setrite sa — bez Lahké jedlo 2-3 h pred, Pridte 10 minat vopred, Niekol'ko testov na Vysledky vam
narocného tréningu a bez kéavy. s bicyklom aj skor. bicykli s prestavkou, vysvetlime a

alkoholu.

AKO SA PRIPRAVIT

vratane odberu krvi z
ucha. postup.

odporucime dalsi

@ 20N PRED TESTOM

% [J Len lahka aktivita (napr.
prechadzka alebo lahké
vyjazdenie), ziadny
narocny tréning; 24 hodin
pred testom Uplny
odpocinok

® () Ziadny alkohol 24 hodin
pred testom

Y4 [ Den pred testom jedzte
normalne a s dostatkom
sacharidov (cestoviny,
ryza, zemiaky, pecivo);
nedrzte nizkosacharidov(
diétu ani post

& [J Dostatok spanku a tekutin

€ v bEN TESTU

Yq () rahké jedlo (napr. pecivo,
ryza, banan) 2—3 hodiny
pred testom, nie tazké a
mastné jedlo

€ () Ziadna kava, energetické
népoje ani nikotin 3
hodiny pred testom

O () Asi 0,51 vody 2 hodiny
pred testom

® [ Nekrémuijte si usné lalogiky

& [J Lieky uzite ako zvy&ajne a
povedzte ndm o nich

£0 SI PRINIEST

U Cyklistické oblecenie a tretry
O Uterak a fladu s vodou

() Desiatu (napr. banan alebo
ty¢inku) a napoj na prestavku
medzi testami

o% Pri teste na Cyclus2 aj svoj
bicykel (pozri ¢ast Test na
vlastnom bicykli)

o5 Test moZete absolvovat aj na vlastnom bicykli na trenazéri Cyclus2 — postup najdete na strane 9.
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REACHING POTENTIAL

PRIPRAVA NA TESTOVANIE
WINGATE - CYKLO

CYKLO

e WINGATE

e

Kratky Sprint naplno na bicykli, ktory meria vaSu anaerébnu silu: najvyssi vykon, ktory

dokazete podat, a ako rychlo klesa. Vhodny pre Sprintérov, kolektivne a silové Sporty.

¥q Naozaj lahké jedlo 2-3 h pred (P Kofein nie 3 h pred @ Alkohol nie 24 h pred %, 2 dni bez posilfiovne

¢o VAS CAKA

1 2 3 4
| e e e

2 DNI PRED V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY
Setrite sa — bez Naozaj lahké jedlo 2-3  Prid'te 10 minat vopred Kratky maximalny Vysledky vam
naro¢ného tréningu a h pred. a v pokoji. Sprint na bicykli — ide vysvetlime a

alkoholu.

AKO SA PRIPRAVIT

sa naplno od prvej
sekundy. postup.

odporucime dalsi

® 2 o1 PRED TESTOM

%, [J Len lahka aktivita (napr.
prechéadzka alebo lahké
vyjazdenie), ziadna
posiliiovia ani Sprinty; 24
hodin pred testom Upliny
odpocinok

© [ Ziadny alkohol 24 hodin
pred testom

& [ Dostatok spanku a tekutin

€ v DEN TESTU

Yq () Naozaj rahké jedlo 2-3
hodiny pred testom — pri
maximalnom Sprinte méze
prist nevolnost

& [ Ziadna kava, energetické
napoje ani nikotin 3
hodiny pred testom

& [J Lieky uzite ako zvy&ajne a
povedzte ndm o nich

€0 SI PRINIEST

7 Cyklistické oble&enie a tretry

¢ Frasus vodou

,TEST — RETEST — PROGRES. CESTA, KTORA FUNGUJE U PROFESIONALOV AJ HOBBY SPORTOVCOV.
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at’etec® PRIPRAVA NA TESTOVANIE

REACHING POTENTIAL DOLEZITE INFORMACIE

VO:MAX (CYKLO) - LAKTAT COMPLEX - ENDUZOOM

TEST NA VLASTNOM BICYKLI

CYCLUS2

Zadné a predné koleso sa vyberie a bicykel sa upevni priamo na trenazér. Testujete tak na
bicykli, na ktorom aj trénujete.

@ 1Ko BICYKEL PRIPRAVIT

22 ] Prineste bicykel &isty a v poriadku (funk&né radenie)
&% (] Pedale nechajte na bicykli

@®© (] Pridte o 10 minGt skér, upevnenie bicykla chvilu trva

KEDY TEST PRESUNUT

& Test prosim presurnite a dajte nam vediet ¢o najskér, ak:

« ste boli chori (prechladnutie, chripka, hort¢ka) v poslednych 2 tyzdrioch
- méate akékolvek zranenie alebo bolest, ktord vam nedovoli ist naplno

- ste tesne pred testom trénovali alebo pretekali

@) VOPRED NAM POVEDZTE, AK

uzivate lieky (najma na srdce, tlak alebo astmu), méate kardiostimulator alebo ste tehotna.

LA KAZDYM ODPORUGANiM STOJi LEKAR A ODBORNIK, NIE ANONYMNY ALGORITMUS.“

Mate otazku k priprave? Ozvite sa ndm cez www.atletec.sk — radi poradime, ktory test je pre vas ten pravy.
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