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Spotreba sacharidov a tukov v g/hod
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Spiroergometria - stupnovany VO2 max test, 19.3.2015
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12 hodin po jedle:
tvarohowy nanuk MroZ, varena fazula, Eerstvy prirodny syr 120 g, ex. pan. olivowy ole], BIO ke€up, francizske bylinky, himalajska sol. kayenské korenie, kurkuma, kisok horkej Eokolady 81%.
kisok mlie€ne] Cokolady (34%) s hrozienkami a lieskovymi orieskami, kisok camembertu



VO2 max test 19.3.2015

VO2/kg [ml/kg/min] 57,00
VO2 [1/min] 5,10

Aerobny zaklad RER 0.85 [%VO2 max| | 61,10

Maximalne spalovanie tukov [g/h] 79,64

FATmax [%VO2 max] 64,60
Aerobny prah [Gdery/min] 147
Anaerobny prah [udery/min] 163
Maximalny tep [Gdery/min] 181
Priemerny tep [Gdery/min] 141
Priemerny RER 0,98

Priemerny EE [kcal/h] 1 006,83

Priemerné spalovanie CHO [g/h] 246,20
Priemerné spalovanie tukov [g/h] 22,52
Priemerné % spalovania CHO [%EE] 76,71

Priemerné % spalovania tukov [%EE]| 23,29




VO2 max test a 15-min beh 23.3.2015



Spotrebasacharidov atukov v g/hod

Spiroergometria - stupniovany VO2 max test, 23.3.2015
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2 hodiny po jedle:

pEeno (100 g surového a okolo 300 g hotového), maslo, ex. pan. kokosowy olej, Euéoriedkovy BIO jogurt 150 g, med, ribezlovy dZem, 100% kakaovy praok,

Skorica, kurkuma
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Parameter RER [g}::ka 3 spal’uﬁania [g:f::g:l 1) % VOz max SId:::;;rjthP
tukov
Max. spafovanie tukov 0.80 64;:;:-' [%Bf ; fﬂlﬂ-l;';a-l 63% 85'3? 4i fg?iiffﬂl [vgfél ;%42] 126
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Protokel behu: po 3-min merani BME zom bezZal 2 min pri rifchlosti 11 km/h. Po
40-z prestavke zom beZal stupfiovany test s 0% -nim sklonom, ktord zadinal pri
richlosti 8§ km/h a po kaZde] mintte =a richlosf zvyiovala o 1 km/h. Skonéil zom
pri richlosti 20 kmj/h, ktor som wydrZal bezZat celich 60 = (Eas posledného
ziznamu)

Pomer vyuZite] energie:
17% TUK : 83% CHO

Déatum: 23.3.2015, zadiatoktestu: 10:25 h, stav: 2 hod po jedle (pgeno, éutoriediovi jogurt, med, dZem, .., 100 g CHO)
*uvadzam najvyEsi zdznam VO tesne pred ukonéenim behu a najvyEs tep v posledny zdznam behu. Mdj VO: max bol na zaldade ventilacie

vypoditany na 57 ml/kg/min (5.1 L/min)




Spotrebasacharidov a tukov v g/hod
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Sub-maximalny test - 15 minna 12 km/h (67% VO2 max), 0% sklon
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2.5 hodiny po jedle:
p3ena (100 g surového a okolo 300 g hotového), maslo, ex. pan. kokosovy ole), cu€ornedkovy BIO jogurt 150 g, med, ribezlovy dZem, 100% kakaowy prasok,
Skorica, kurkuma
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23.3.2015

Udaj VO2 max test | 15-min beh pri rychlosti 12 km/hod
VO2/kg [ml/kg/min] 57,00 38,21 = 67% VO2 max
VO2 [1/min] 5,10 3,47
Aerobny zaklad RER 0.85 [%VO2 max]| 58,90 67
Maximalne spalovanie tukov [g/h] 64,6 95,33
FATmax [%VO2 max] 62,1 76,20
Maximalne spalovanie CHO [g/h] 216,56
CHOmax [%VO2 max] 63,90
Aerobny prah [udery/min] 147
Anaerobny prah [Gdery/min] 163
Maximalny tep [Gdery/min] 183 161
Priemerny tep [Udery/min] 150 154
Priemerny RER 0,988 0,850
Priemerny EE [kcal/h] 1 158,53 1 022,42
Priemerné spalovanie CHO [g/h] 248,95 133,29
Priemerné spalovanie tukov [g/h] 18,85 54,36
Priemerné % spalovania CHO [%EE] 83,04 53,67
Priemerné % spalovania tukov [%EE] 16,96 46,33




Beh do vycerpania (150 minut) pri rychlosti 12
km/hod
16.4.2015



Spotrebasacharidov atuku v g/hod
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Sub-maximalny beh - 150 min na 12 km/h (~73% VO2 max), 0% sklon
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Celkovy prijem sacharidov = 153,84 g, 61,5 g/hod
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RER
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Sub-maximalny beh - 150 min na 12 km/h (~73% V02 max), 0% sklon
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Pocet uderov za minutu
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Sub-maximalny beh - 150 min na 12 km/h (*73% V02 max), 0% sklon
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Celkovy prijem sacharidov = 153,84 g, 61,5 g/hod
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Poznamky:

170 minut po jedle (188 g CHO)
Vyska: 187 cm

Vaha: 88.1 kg / 86.6 kg po dobehani
Vek: 25

Data z VO2 max testu:

VO2/kg [ml/kg/min]: 57,00
VO2 [l/min]: 5,10

Udaje z behu:

Celkovy prijem CHO: 153.84 g
Prijem CHO/hod: 61.5 g/hod

Prichod do laboratoéria: 9:15 hod
Zaciatok behu: 9:53 hod

Koniec behu: 12:29 hod

Cas behu: 150 min

Aerobny zaklad RER 0.85 [%VO2 max]|: 58,90
Maximalne spalovanie tukov [g/h]: 64,50
FATmax [%VO2 max]: 62,10

Celkovy prijem tekutin: 2 650 ml
Prijem tekutin/hod: 1 060 ml/hod
Strata vody: 4 150 ml

Beh do vycerpania pri rychlosti 12 km/hod, 16.4.2015

Trvanie behu

150 min

VO2/kg [ml/kg/min]

41,87 = 73,5% VO2 max

VO2 [1/min]

3,69

Maximalne spalovanie tukov [g/h]

117,74

FATmax [%VO2 max]

92,28 (52,6 VO2/kg)

Maximalne spalovanie CHO [g/h] 236,50
CHOmax [%VO2 max]| 79,1
Aerobny prah [Gdery/min] 147
Anaerobny prah [udery/min] 163




Maximalny tep [Gdery/min] 196
Priemerny tep [0dery/min] 168
Priemerny RER 0,850
Priemerny EE [kcal/h] 1 089,93
Priemerné spalovanie CHO [g/h] 147,70
Priemerné spalovanie tukov [g/h] 55,46
Priemerné % spalovania CHO [%EE] 54,32
Priemerné % spalovania tukov [%EE] 45,68

VO, pocas 150-min behu pri12 km/hod
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kcal /hod

Energeticky vydaj po€as 150-min behu pri 12 km/hod
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% VO, max pocas behu pri 12 km/hod
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% z energetidkéhovydaja

Priemerné percento spalovania tukov pocas behu
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Priemerné percento spalovania CHO pocas behu

60,00

58,00

56,00

54,00

52,00

pri 12 km/hod

0-50 min 50-100 min 100-150 min




Priemerné spalovanie tukov pocas behu pri 12
km/hod
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Poznatky z behu pre kazdych 50 min:
e ZvySenie VO2 v poslednych 50 min = asi kvo6li vys§iemu spalovaniu tukov = automaticky vyssi EE a vySsSia intenzita behu
v pomere ku VO2 max
e Klesalo RER napriek prijmu CHO
e Tep stupal
e VysSsie spalovanie tukov v tretej 50-minutovke o 12.17 g/hod (narast podielu na EE o 6.67%) v porovnani s prvou a o 7.4
g/hod (narast podielu na EE o 1.46%) v porovnani s druhou

e NizSie spalovanie sacharidov v druhej 50-minutovke o 12.57 g/hod (narast podielu na EE o 5.21%) v porovnani s prvou
a narast v tretej o 6.73 g/hod (avSak pokles podielu na EE o 1.46%) v porovnani s druhou

Strava pred, pocas a po behu



STRAVA PRED BEHOM DO

VYCERPANIA

379 g Pohanka lapana (85 g surovej)

97 g Goji susené

7PL Ryzovy sirup (70 g)

1PL Extra panensky olivovy olej (10 g)
1PL Kakao na pecenie (10 g)

1CL Skorica mleta

1CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky



DOPLNKOVA VYZIVA POCAS BEHU 10:30-12:50

4 ks Energy gél (1 ks = 40 g)

1 600 Iontovy napoj Inkospor prichut Cabanja
ml (72 g koncentratu)

 Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky



DOPLNKOVA VYZIVA PO BEHU 13:00-13:10 670 kcal

2 ks Energy gél (1 ks = 40 g)

6 tabliet Aminostrong

!f _pAas “!

D 3
W tablety

Horcik DAS GESUNDE

i
i
i

100 g Gainer, prichut cokolada

SACHARIDY 125.1 g
14%
BIELKOVINY 233 g \ 75% /




DOPLNKOVA VYZIVA PO BEHU 14:40

6 tabliet Aminostrong

100 g Gainer, prichut cokolada

 Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky






Wingate test
20.4.2015
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