WYNIKI BADAN WYDOLNOSCIOWYCH

Imie i Nazwisko K@COACH

DATA TESTU: XX XX XXXX OPRACOWAL: Dr Bartosz Ochmann

BADANIA SMARTERGOTEST

Badania Smartergotest sg przeprowadzane z zastosowaniem mocno unowoczesnionego (m.in. o analize parametréw
$rodowiskowych) analizatora przenosnego K4B2, firmy Cosmed z Wtoch, lub najnowoczesniejszego analizatora Kb.

Analizatory umozliwiajg pomiar poboru tlenu, ilosci produkowanego CO,, wentylacji, czestosci akcji serca oraz innych
parametrow w opracowanych przez firme Smartergotest formutach.

Na podstawie analizy badan ergospirometrycznych, obliczane sg m.in. maksymalny pobdr tlenu, moc i czestosc¢ akgji
serca na progach metabolicznych, parametry metaboliczne i kalorymetryczne (np. okreslenie optymalnej intensywnosci
pracy w celu redukcji tkanki ttuszczowej), parametry pracy serca (objetos¢ wyrzutowa i pojemnos¢ minutowa), okresle-
nie potencjatu tlenowego i beztlenowego, okreslenie stref metabolicznych, stref tetna, w ktorych wykorzystywany jest

ttuszcz, czy weglowodany i wiele innych.

ZASTOSOWANIE MASZYNY KO COACH ITS®

Do badan wykorzystana zostata najnowoczesniejsza na rynku, interaktywna stacja treningowa z wyjgtkowo intuicyjng
aplikacjg mobilng — KO COACH ITS®. Stworzylismy maszyne, pozwalajgcg monitorowac progres treningowy w czasie
rzeczywistym. Odpowiada za to 8 grup czujnikow, ktére dostarczajg naukowo potwierdzone dane.

KO COACH ITS® mierzy doktadng site, ktdra generowana jest przy kazdym uderzeniu lub kopnieciu, monitoruje
predkos¢ ciosow, kopnie¢ i pozwala poprawi¢ precyzje uderzen. Monitorujgc wszystkie parametry, mozna takze
szybko poprawi¢ swoja technike. To najnowsza forma treningu na rynku, ktora jednoczesnie umozliwia przeprowadzenie
najdoktadniejszych, dostepnych na swiecie testow dla zawodnikow sportow walki.

IMIE | NAZWISKO DATA TESTU PLEC WIEK MASA (KG) WYSOKOSC (CM) LATA TRENINGU
XXX XXXXXXXX XXX XXX XXX XXX -
POWERED BY ANN: MLP, GRNN, DEEP LEARNING
WARTOSC INTERPRETACJA
BMI XXX nadwaga
WHR XXX -
Tkanka ttuszczowa (%) XXX sportowiec
Tkanka ttuszczowa (kg) XXX sportowiec
Sucha masa bezttuszczowa (%) XXX -
Sucha masa bezttuszczowa (kg) XXX -
SKLAD CIALA
Masa bezttuszczowa (kg) XXX -
Catkowita zawartos¢ wody (%) XXX wysoka (sportowiec)
Catkowita zawartos¢ wody (kg) XXX wysoka (sportowiec)
Podstawowa przemiana materii (RMR) XXX -
Optymalna masa ciata wg Lorentza XXX -
Optymalne HR-spalanie tkanki XXX -
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VO,max (ml/min) XXX -
V0,max (ml/kg/min) XXX znakomity
METABOLIZM MET XXX -
VE max (I/min) XXX dobra
Moc maksymalna (kg) XXX -
HR spoczynkowe (cykli/min) XXX -
HR max (cykli/min) XXX -
PARAMETRY PRACY SERCA
Objetosc¢ wyrzutowa (ml) XXX -
Pojemno$¢ minutowa serca(l) XXX -
HR na progu tlenowym (cykli/min) XXX -
Moc na poziomie progu tlenowego (kg) XXX -
PROGI METABOLICZNE
HR na progu beztlenowym (cykli/min) XXX -
Moc na poziomie progu beztlenowego (kg) XXX -
RESTYTUCJA Czas powrotu HR do progu tlenowego (s) XXX -
Praca catkowita (kJ) XXX -
MAS Maximal Aerobic Speed (km/h) XXX -

WYJASNIENIE TERMINOW Z TABELI

Analiza sktadu ciata

BMI — definiuje stosunek masy do wysokosci ciata.

WHR — stosunek obwodu talii do obwodu bioder.

Tkanka ttuszczowa (%) — procentowa zawartos¢ tkanki ttuszczowe;.

Tkanka ttuszczowa (kg) — zawartos¢ tkanki ttuszczowej w kilogramach.
Sucha masa bezttuszczowa (%) — procentowa zawartos¢ suchej masy.
Sucha masa bezttuszczowa (kg) — zawartos¢ suchej masy w kilogramach.
Masa bezttuszczowa (kg) — zawartos¢ masy bezttuszczowej w kilogramach.
Catkowita zawarto$¢ wody (%) — procentowa zawartos¢ wody w organizmie.
Catkowita zawarto$¢ wody (kg) — zawartos¢ wody w kilogramach.

Podstawowa przemiana materii (RMR) — minimalne zapotrzebowanie kaloryczne, niezbedne do funkcjonowania
organizmu przy braku aktywnosci fizycznej przez catg dobe.

Optymalna masa ciata wg Lorentza — idealna masa ciata kalkulowana na podstawie wysokosci ciata.

Optymalne HR-spalanie tkanki — jest wyrazem optymalnej intensywnosci, wyrazanej optymalng akcja serca, w czasie
ktoérej organizm najefektywniej korzysta z ttuszczu. Pomiar dokonywany jest na drodze kalorymetrii posredniej.
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Metabolizm

VO,max (ml/min) — jest to bezwzgledna wartos¢ maksymalnego poboru tlenu ($rednia z 15 sekund). Pokazuje potencjat
tlenowy zawaodnika, jak duzo energii jest w stanie wyprodukowac na drodze tlenowych przemian. Wskazuje tez m.in. na
efektywnosc¢ procesow restytucyjnych, czy na szybkos$¢ rozwoju zmeczenia przy okreslonej intensywnosci. Parametr ten
wykazuje duze wahania w makro cyklu i obrazuje wptyw treningu na organizm (im wyzsza warto$¢, tym lepiej).

VO,max(ml/kg/min)— jest to wzgledna warto$¢ poboru tlenu($rednia z 15 sekund). Powstaje przez podzielenie powyzszej
wartosci przez mase ciata i przez to w praktyce znacznie czesciej wykorzystuje sie i interpretuje zachowanie tego
parametru (im wyzsza warto$c¢, tym lepiej).

MET — jednostka metaboliczno-fizjologiczna, miara kosztu energetycznego aktywnosci fizyczne;.

VE max (I/min) — jest to maksymalna wentylacja wysitkowa, obliczona jako iloczyn czestosci oddychania (RF)
oraz gtebokosci pojedynczego oddechu (TV) - $rednia z 15 sekund. Parametr ten opisuje ile powietrza zawodnik
jest w stanie wprowadzi¢ do ptuc w czasie 1 minuty pracy z okreslong intensywnoscig (im wyzsza wartos$¢, tym lepiej).

Moc maksymalna (kg) — to najwieksza moc osiggnieta w trakcie testu, jest wyrazem maksymalnej mocy zawodnika, ktora
jest w stanie osiggng¢ w warunkach zmeczenia (im wyzsza wartos¢, tym lepiej).

Parametry pracy serca

HR spoczynkowe (cykli/min) — jest to warto$¢ czestosci akcji serca zarejestrowana na poczatku testu ($rednia z 15
sekund).

HR max (cykli/min) — jest to maksymalna warto$¢ czestosci akcji serca, zazwyczaj osiggana na koncu testu ($redniaz 15
sekund) - im wyzsza warto$¢, tym lepie;.

Objeto$¢ wyrzutowa (ml) — jest to ilo$¢ krwi jaka wyrzuca jedna z komor serca do tetnicy w trakcie maksymalnej pracy,
kalkulowana wg reguty Ficka (im wieksza wartos¢, tym lepigj).

Pojemnos$¢ minutowa serca (1) — jest to maksymalna ilos¢ krwi, jakg serce pompuje w czasie jednej minuty (im wieksza
wartose, tym lepiej).

Progi metaboliczne

HR na progu tlenowym (cykli/min) — warto$¢ czestosci akcji serca na progu tlenowym, wskazuje jaka jest efektywnosc
treningu. Na tym poziomie organizm proporcjonalnie do VE najefektywniej korzysta z tlenu, jest to idealna intensywnos¢
pracy do odpoczynku czynnego i regeneracji. Umowna ilo$¢ kwasu mlekowego na tym poziomie wynasi 2 mmol/I.

Moc na poziomie progu tlenowego (kg) — jest to moc na poziomie progu tlenowego (im wyzsza wartos¢, tym lepiej),
pokazujaca intensywnosc¢ pracy na poziomie, na ktérym organizm efektywnie wypoczywa. Najlepiej wykonywac prace

0 jak najwiekszej intensywnosci, kiedy zawodnik jest na tym poziomie.

HR na progu beztlenowym (cykli/min) — warto$¢ czestosci akcji serca na progu beztlenowym. To typowa warto$c
wskazujaca na efektywnos$c¢ treningu. Na tym poziomie intensywnosci organizm produkuje taka ilos¢ kwasu mlekowego,
ktdrejjest jeszcze w stanie pozbyc sie w trakcie pracy. Umowna ilo$¢ kwasu mlekowego na tym poziomie wynosi 4 mmol/I.

Moc na poziomie progu beztlenowego (kg) — jest to moc na poziomie progu beztlenowego (im wyzsza wartosc,
tym lepiej), pokazujgca intensywnos¢ pracy, na poziomie gdzie organizm produkuje taka ilos¢ kwasu mlekowego,
ktdéra jeszcze jest w stanie zutylizowac. Jest to najwieksza intensywnosc¢ pracy, ktéra moze by¢ kontynuowana przez
dtuzszy czas.
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Restytucja

Czas powrotu HR do progu tlenowego (s) — jeden z najwazniejszych parametrow (im krotszy czas, tym lepszy)
mocno zalezny od uprawianej dyscypliny. Pokazuje efektywnos¢ proceséw restytucyjnych, np. w boksie oczekiwana
wartos¢ wynosi T lub mniej. Krotki czas w tym zakresie to zdecydowanie wieksza gotowos¢ na podjecie kolejnego
intensywnego wysitku w krétszym czasie.

MAS

Maximal Aerobic Speed (km/h) — okresla najnizsza predkos¢ biegowa na dystansie 1600 m, ktorej utrzymanie umozliwia
osiggnigcie VO,max.

SZCZEGOLOWA ANALIZA SKLADU CIALA

Twoja masa ciata wynosi: XXX kg
Twoja optymalna masa ciata obliczona wg Lorentza wynosi: XXX kg
Twoja procentowa zawartos¢ tkanki ttuszczowej wynosi: XXX %
NIEZBEDNY | spomrowiec | sPorTowIEC AKCEPTOWALNY e
POZIOM WYCZYNOWY (DO PRACY) AMATOR POZIOM OTYLOSC
TKANKI (NADWAGA)
X

Tkanka ttuszczowa jest jednym z gtownych sktadnikow budujgcych ludzkie ciato, jest niezbedna do zycia i dla prawidto-
wego rozwoju. Tkanka ttuszczowa petni wazna role w pokryciu zapotrzebowania energetycznego zwtaszcza w wysitkach
0 matej intensywnosci.

Minimalna zawartos¢ tkanki ttuszczowej w ciele mezczyzny zapewniajgca prawidtowy rozwoj i funkcjonowanie to 5%.

W sporcie wyczynowym pozadana wartosc¢ tkanki ttuszczowej wynosi 6-8%.

Akceptowalny zakres tkanki ttuszczowej w sporcie wynosi do 13%.

Zakres od 13% do 18 % charakterystyczny jest dla aktywnych oséb nieuprawiajgcych sportu wyczynowo.

Akceptowalny zakres tkanki znajduje sie w zakresie od 18% do 25% i wskazuje na nadwage.

Poziom tkanki ttuszczowej powyzej 25% wskazuje na otytosc.

Wedtug prowadzonych badan naukowych, poziom tkanki ttuszczowej scisle koreluje ze stanem zdrowia, a u sportowcow
ze zdolnoscig do wykonywania pracy, nizszy poziom tkanki ttuszczowej, to mniejszy “balast” do przenoszenia w czasie

meczu, czy dowolnej aktywnosci sportowej. Natomiast wysoki poziom tkanki ttuszczowej, w bardzo znacznym stopniu,
zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, zawatu, czy udaru mozqu.

Twoje BMI wynosi: | XX

PIERWSZY DRUGI TRZECI
NIEDOWAGA ZDROWY NADWAGA STOPIEN STOPIEN STOPIEN
OTYLOSCI OTYLOSCI OTYLOSCI

Wskaznik BMI jest mocno skorelowany z poziomem tkanki ttuszczowej. BMI do 18,5 $wiadczy o niedowadze, od 19 do 25
jest wartoscig prawidtowa, 25-29,9 wskazuje na nadwage, a wartos¢ powyzej 30 wskazuje na otytosc. BMI nie uwzglednia
budowy ciata, czy grubosci kosci, dlatego tez nie jest najlepszym markerem stanu zdrowia.
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Tkanka ttuszczowa: XXX % Tkanka ttuszczowa: XXX kg

Sucha masa bezttuszczowa: XXX % Sucha masa bezttuszczowa: XXX kg

Catkowita zawartos¢ wody: XXX % Catkowita zawartos¢ wody: XXX kg

Twoja procentowa zawartos¢ wody wynosi: XXX %
Twoje minimalne zapotrzebowanie na wode wynosi: XXX I (dziennie)

Woda jest niezbednym i bardzo waznym sktadnikiem naszego organizmu, kontroluje jego prace i zapewnia prawidtowe

funkcjonowanie (im wiecej wody, tym lepiej i tym mniejszy “wiek biologiczny”).

TWOJ RMR WYNOSI: XXXX keal

RMR (rest metabolic rate) — to minimalne zapotrzebowanie kaloryczne niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu przy braku aktywnosci fizycznej. Trenujac, do tej wartosci powinienes dodac¢ wydatek energetyczny niezbedny
na pokrycie tej aktywnosci. W dietetyce wskaznik RMR wykorzystywany jest do planowania i kontroli masy ciata.

Najefektywniej spalasz tkanke ttuszczowg w zakresie czestotliwosci akcji serca od XXX do XXX.

2 U

P} STREFA WYSILKOWA ZAKRES CZESTOTLIWOSCI AKCJI SERCA (ud./min.) ZAKRES MOCY
1 Strefa (zakres spoczynkowy) XXX XXX

2 Strefa (zakres stosowany do regeneracji po wysitku) XXX XXX

3 | Strefatlenowa(zakres niskiej intensywnosci) XXX XXX

4 Strefa mieszana (zakres $redniej intensywnosci) XXX XXX

5 Strefa beztlenowa (zakres wysokiej intensywnosci) XXX XXX

6 Strefa beztlenowa (zakres maksymalnej intensywnosci) XXX XXX

WYJASNIENIE TERMINOW Z TABELI

1. Strefa(zakres spoczynkowy) — strefa wypoczynku, nieksztattujgca wysitkowo.

2. Strefa(zakres stosowany do regeneracji po wysitku) — strefa aktywnego wypoczynku, idealna do pracy i wypoczynku
po ciezkich wysitkach, nieksztattujgca wysitkowo, idealna do spalania tkanki ttuszczowej.

3. Strefa tlenowa (zakres niskiej intensywnosci) — strefa niskiej intensywnosci, strefa ksztattujaca tlenowo.

4, Strefa mieszana (zakres $redniej intensywnosci) — strefa sredniej intensywnosci, wysitki w niej realizowane maja
charakter tlenowo-beztlenowy.

5. Strefa beztlenowa (zakres wysokiej intensywnosci) — strefa o wysokiej intensywnosci (glikolityczna), wysitki w nigj
realizowane majg charakter beztlenowy, praca w tej strefie poprawia m.in. maksymalny pobor tlenu.

6. Strefa tlenowa (zakres maksymalnej intensywnosci) — strefa o maksymalnej intensywnosci, skrajnie beztlenowa,
praca w tej strefie, w zaleznosci od charakteru wysitku, poprawia moc i pojemnosc glikolityczna.
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POTENCJAL METABOLICZNY
Maksymalny pobor tlenu wynosi: XXX ml/kg znakomity
Maksymalna wentylacja wynosi: XXX 1/min dobra
Czestotliwosc¢ akcji serca na koncu testu wyniosta: XXX % wartosci oczekiwanej

Idea testu SET byto sprawdzenie, czy badana osoba bedzie w stanie osiagna¢ czestotliwo$¢ akcji serca bliska maksymalnej (w czasie krotkiego testu).
Zatem, im wigkszy procent, tym lepiej.

Srednia moc maksymalna na koficu testu wyniosta: XXX kg -

POZIOM PRZYGOTOWANIA

Poziom przygotowania najlepiej jest oceni¢ na podstawie wartosci mocy na progach metabolicznych.

Moc na poziomie progu tlenowego wyniosta: ‘ XXX | kg ‘ -

Praca w tym zakresie czestotliwosci akcji serca sprzyja procesom regeneracyjnym, w tym zakresie czestotliwosci akcji serca, najlepiej jest zaplanowac
odpoczynek czynny np. w celu usuniecia kwasu mlekowego z miesni.

Moc na poziomie progu beztlenowego wyniosta: ‘ XXX | kg ‘ -

Praca powyzej tego zakresu czestotliwosci akcji serca wptywa migedzy innymi na poprawe VO,max. Aby to osiggng¢, nalezy pamigtac
o zachowaniu zasady pracy i wypoczynku.

RESTYTUCJA

To jeden z najwazniejszych parametrow kalkulowanych w tescie SmartErgoTest o bardzo duzej sile diagnostycznej. Trenerzy czesto wykorzystuja
czas restytucji do planowania i kontoli postepow treningowych. Powstata cata gama wskaznikow do oceny restytucji, jak WSR czy EPS.
W testach SET wykorzystujemy nowatorski system analizy restytucji, bazujgcy na czasie powrotu do progu tlenowego po zakonczonym tescie.

Czas powrotu do progu tlenowego zajat: XXX sekund bardzo wolny
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BADANIA KRWI + GAZOMETRIA

DATA BADANIA: XX.XX.XXXX GODZINA BADANIA: XX:XX:XX
SZCZEGOLY DOKUMENTACJI BADANIA SPRZET PARAMETRY RT
ID Pacjenta XXX Nazwa hosta XXX Test Allena
D2 Nr serwera hosta XXX Spos. podaw.
Imie i nazwisko operatora Host - wersja oprogr. XXX Miej. pobr.
ID operatora XXX Konfig. czujn. XXX R. dot.
Oddziat Wersja eVAD Fi02
Status badania XXX Nazwa Readera XXX Przeptyw
Odrzu¢ badanie SN (Reader) XXX Cisn. MAP
Wiek Reader, wer. SW XXX Tryb
Pte¢ Cisnienie otoczenia XXX Cisn. PEEP
Temperatura pacjenta Temperatura otoczenia XXX Cisn. PIP
Typ probki XXX Ostatnia EKJ XXX Went. PS
Hemodylucja XXX Data waz. term. ZJ RO
Dziatanie krytyczne Data waz. KJ Czest. odd.
Powiadomienie o wart. kryt. Data waz. CV Catk. czest.
Data powiadomienia Stan harmonogramu ZJ XXX Obj. oddech.
Odczytano Partia karty XXX
Lokalizacja pacjenta Kod kreskowy karty XXX
Pobrat Data wygasni. waz. karty XXX
Data pobrania Komentarze
Lekarz zlecajacy Kod btedu
Data zlecenia
Komunikat LIS
ANALIT WYNIK ZAKRES REFERENCYJNY ZAKRES WARTOSCI KRYTYCZNYCH ZAKRES ZGELASZANY STATUS
pH XXX 7,350 - 7,450 5,500 - 9,000 6,500 - 8,000 Nis.
pC02 XXX | mmHg 35,0-48,0 4,0-251,0 5,0-250,0
p02 XXX | mmHg 83,0-108,0 4,0-751,0 5,0-750,0
Na+ XXX | mmol/L 138 -146 84 -181 85-180
K+ XXX | mmol/L 35-45 0,5-13,0 15-12,0 Wys.
Cl- XXX | mmol/L 98-107 64-141 65-140
Ca++ XXX | mmol/L 1,15-1,33 0,00-5,00 0,25-4,00
TCO2 XXX | mmol/L 22,0-29,0 4,0-51,0 5,0-50,0 Nis.
Glu XXX | mg/dL 74-100 19-701 20-700 Wys.
Lac XXX | mmol/L 0,36-0,75 0,00-21,00 0,30-20,00 Wys.
BUN XXX | mg/dL 8-26 2-121 3-120
Urea XXX | mmol/L 2,9-93 0,7-43,2 11-42,8
Crea XXX | mg/dL 0,61-1,19 0,00-16,00 0,30-15,00 Wys.
Hcet XXX | % 38 -51 9-76 10-75
cHgb XXX | g/dL 12,0-17,0 2,3-26,0 3,3-25,0
cHCO03- XXX | mmol/L 21,0-28,0 0,0-86,0 1,0-85,0 Nis.
BE(ecf) XXX | mmol/L -2,0-3.0 -31,0-31,0 -30,0-30,0 Nis.
BE(b) XXX | mmol/L -2,0-3.0 -31,0-31,0 -30,0-30.0 Nis.
cS02 XXX | % 94,0-98,0 -1,0-101,0 0,0-100,0
AGapK XXX | mmol/L 10-20 -11-100 -10-99 Wys.
AGap XXX | mmol/L 7-16 -15-96 -14-95 Wys.
BUN/Crea XXX | mg/mg 12,0-20,0 0.1-400,1 0,2-400,0
Urea/Crea XXX | mmol/mmol 48,5-80,8 0,4-1615,8 0,8 -1615,4
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