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< Teszt Eredménye - Nagy Zsolt (2024-03-11)

Laktatgorbe
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LAKTATKUSZOB (LT) AEROB KUSZOB (IAT)
Teljesitmény Pulzus Teljesitmény Pulzus
172 W 132 bpm 226 W 150 bpm
1.87 W/kg 1.55 mmol/I 2.46 W/kg 2.55 mmol/I
D-MAX FTP
Teljesitmény Pulzus Teljesitmény Pulzus
260W 166 bpm 269 W 170 bpm
3.75 mmol/l 2.92 W/kg
ANS (toréspont alapjan) FATMAX
Teljesitmény Pulzus Teljesitmény Zsir (Max)
299 W 181 bpm 196 W 32.2¢g/h
6.64 mmol/| 290 kcal/h
Edzés Zénak (Pulzus és Watt)
ZONA WATT TARTOMANY W/KG PULZUS TARTOMANY
® Z1- Regeneracio 65W-121W 0.71 W/kg - 1.32 W/kg 79 bpm - 105 bpm
Z2 - Aerob Extenziv (LT alatt) 121W-172 W 1.32 W/kg - 1.87 W/kg 105 bpm - 132 bpm
Z3 - Aerob Intenziv, Tempo 172 W - 226 W 1.87 W/kg - 2.46 W/kg 132 bpm - 150 bpm
® Z4 - Aerob-Anaerob atmenet Extenziv (EB) 226 W -260 W 2.46 W/kg - 2.83 W/kg 150 bpm - 160 bpm
® Z5 - Aerob-Anaerob atmenet Intenziv (VO2Max) 260 W - 320 W 2.83 W/kg - 3.48 W/kg 160 bpm - 195 bpm
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Anyagcsere Eloszlas (Watt tartomanyok szerint)

2 KOZEP : SZENHIDRAT ZSiR SZENHIDRAT ‘ TOTAL
ZONA WATT LAKTAT (o) %) (G/H) ZSR(G/H) (KCAL/H)
Z1 - Regeneracio 93 W 1.3 44.6% 55.4% 307
Z2 - Aerob Extenziv (LT alatt) 147 W 1.3 46.2% 53.8% 483
Z3 - Aerob Intenziv, Tempo 199 W 1.8 55.7% 44.3% 657
Z4 - Ae-jrob-Anaerob atmenet 243 W 31 73.7% 26.3% 802
Extenziv (EB)

Z5 - Aerob-Anaerob atmenet o o

Intenziv (VO2Max) 290 W 6.1 100.0% 0.0% 957
196 W 1.8 55.1% 357 647

Kiiszobértékek Osszehasonlitasa

METODUS LAKTAT (MMOL/L) WATT PULZUS

LT 1.55 172 132

IAT 2.55 226 150

D-Max 3.75 260 166

ANS (téréspont alapjan) 6.64 299 181

ANS (Fix 6.0) 6.00 289 177

FTP 4.41 269 170
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Lépcso Adatok
LEPCSO TELJESITMENY (W)
1 65
2 100
3 120
4 140
5 160
6 180
7 200
8 220
9 240
10 260
n 280
12 300
13 320

Q Pulzus Megnyugvas (HRR)

HR Csucs

D6

1 perc
3 perc

5 perc

Edzo6i Megjegyzések / Kiértékelés

LAKTAT (MMOL/L)

1.20

1.27

1.20

1.29

1.41

1.64

1.85

2.35

3.02

5.24

6.89

10.99

HR
143

109

105
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DROP
44

78

82

PULZUS (BPM)

97

10

123

127

135

140

147

157

166

174

181

187

Nagyon kivallo aerob alap, az alloképesség kidolgozott. A laktat meredeksége jé, nem ugyrik meg gyorsan.
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PEDALFORDULAT (RPM)

89

89

89

89

89

89

89

90
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81

89

187 bpm

ERTEKELES
Kivalo
Kivalo

Kivalo
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