Strefa treningu: strefy treningowe HR

CORTEX

Nazwa: Zero, Artur

ID: Waga: 84 kg Lean Body Weight: -

Wiek: 44 years W2zrost: 176cm BSA: 2,05m"2
Pte¢: mezczyzna Lekarz: BMI: 27kg/m"2
Data: 2010-06-10, 17:12 Protokot obcigzenia: Protokot trojkgtny 500W / 25min
Czas badania: 0:25:41

Operator: Administrator

Urzadzenie CPET: MetaLyzer 3B - R2

Ergometr: Cyclus 2

Warunki atmosferyczne
Temperatura: 26,5 °C

Cisnienie: 999 mbar
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Strefy treningowe

Zestaw stref treningowych: Procent rytmu serca przy AT / Typ 2 (standard)

Z uwagi na wysoka akcje serca przy progu AT (HR dla AT bliskie HRmax) zachodzi potrzeba modyfikacji stref treningowych.
Przedziat miedzy HR dla AT i HRmax podzielono na réwne strefy éwiczen.

Zone HR
1/min
E: >130% Najwyzsza strefa >165
D: 120-130% Strefa rozwoju 154-165
C: 100-120% Intensywna wytrzymatos¢ 143-154

B: 80-100%
A: <80%

Wytrzymatos¢ ekstensywnai15-143
Strefa kompensacji <115

Utworzony: 2010-06-14 11:23:52



Strefa treningu: strefy treningowe HR

Data:
2010-06-10, 17:12

Pacjent
Zero, Artur

Zestaw stref treningowych: Procent rytmu serca przy AT / Typ 2 (standard)

E: >130%
Najwyzsza strefa
HR(1/min):>165

Aktywnos¢ o bardzo duzej lub maksymalnej intensywnosci dla rozwinigcia szybkosci sitowej i
wytrzymatosciowej oraz poprawienia zdolnosci do mobilizacji przemian anaerobowych. Intensywnos¢ jest
wyraznie powyzej progu anaerobowego w zakresie maksymalnego zuzycia tlenowego. ""Najwyzsza strefa
treningowa™ jest przeznaczona wytgcznie dla sportowcow zawodowych, absolutnie zdrowych i biorgcych
udziat w zawodach.

D: 120-130%
Strefa rozwoju
HR(1/min): 154-165

Aktywnos¢ o wysokiej intensywnosci na granicy przemian tlenowych-beztlenowych w celu rozwinigcia sity,
odpornosci i specyficznej dla zawoddw, wytrzymatosci oraz do poprawienia zdolnosci aerobowych.
Produkcja niezbednej energii opiera sie praktycznie w catosci na spalaniu weglowodanéw. Gtéwnie trening
interwatowy. Przeznaczona dla dalszego rozwoju ambitnych prawidtowo trenowanych wytrzymatosciowo
sportowcow amatoréw. Dla sportowcéw jako ostatnia faza przygotowania do i w czasie zawodow.

C: 100-120%
Intensywna wytrzymatos:
HR(1/min): 143-154

Aktywnos¢é o umiarkowanej intensywnosci dla utrzymania i rozwiniecia wytrzymatosci podstawowej oraz dla
zwiekszenia zdolnosci przemian aerobowych. Razem z jednostkg ""Ekstensywna wytrzymatosc™ jest
najwazniejszg strefg treningowa. Dla utrzymania sprawnosci i zdrowia nalezy éwiczy¢ gtéwnie w tych
strefach treningowych. Co wiecej trening w tych strefach stanowi niezbeda baze do bardziej intensywnego
wysitku.

B: 80-100%
Wytrzymatos¢ ekstensyw
HR(1/min): 115-143

Aktywnos¢ o niskiej intensywnosci w celu rozwinigcia lub utrzymania niskiego poziomu wytrzymatosci
podstawowej. Niezbedna energia czerpana jest z przemian tlenowych gtéwnie spalania ttuszczu (trening
metabolizmu ttuszczowego). Optymalny trening uktadu krazenia dla os6b niewytrenowanych lub z nadwaga.
Nalezy trenowac¢ w tej strefie 2-3 razy w tygodniu przez co najmniej 30 min.

A: <80%
Strefa kompensacji
HR(1/min):<115

Aktywnos¢ o bardzo niskiej intensywnosci dla rozgrzewki lub ochtoniecia po zawodach oraz intensywnych
jednostkach treningowych. Ten rodzaj aktywnosci jest stosowany jako spokojna i rozluzniajgca jednostka
treningowa w uprawianych dyscyplinach sportowych lub jako aktywno$¢ kompensacyjna w innych sportach
(na przyktad ptywanie rozluzniajgce dla biegaczy).

Uwagi zwigzane z przeliczeniami stref treningowych dla innych sportow

Typ urzgdzenia generujgcego obcigzenie: Cykloergometr
Prosze wykona¢ nastepujgce zmiany aby otrzymaé specyficzny HR dla odpowiednich sportéw:

+10 dla biegéw,
+ 5 dla chodu,
-10 dla ptywania.

Utworzony:

2010-06-14 11:23:52



