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Procedura badan

Zawodniczka zostala poddana procedurze badan, sktadajace;j si¢ z testu Wintgate 30s. oraz
badaniu spirometrycznemu z w protokole Step Test z pobraniem mleczanow.

Zawodnik opis - ogélnie

Wiek 13 lata

Masa ciata 60,8 kg

Wzrost 162 cm

Typ budowy 1,V

Charakter pracy — uczen

Uprawiana dyscyplina — tenis ziemny

Mikrocykl treningowy tygodniowy — ponad 6x w tygodniu

Informacje dotyczqce stanu zdrowia:

Uktad krazenia — ci$nienie 111-130 na 71-90; tetno spoczynkowe nie podane.
Nie wystepuja choroby metaboliczne.

Brak przeciwwskazan lekarskich do ¢wiczen fizycznych

Brak urazéw uktadu ruchu wptywajacych na mozliwosci ¢wiczen.

Sylwetka i budowa aparatu ruchu — prawidlowa

Gibko$¢ — prawidiowa

Dodatkowe informacje — zawodniczka od okoto roku czasu realizuje bardziej ztozony system
treningdw, ktory jednak nie posiada konkretnego programu umozliwiajacego oceng
usystematyzowania realizowanych celow i cykli. W procesie treningowym liczne konsultacje
trenerskie oraz realizowana praca o podobnej strukturze ponad 10 miesiecy.

Analiza sktadu ciata

Wykonana na bazie urzadzenia do badania bioopornosci — TANITA BC-418, przed
przystapieniem do badan wysitkowych.
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Analizator skladu ciala BC-418

Katarzyna [ Pomiary w 2012-08-16 o godz. 12:11
{kobieta 13 Lat)
Tryh: NORMALNY Wartodei th. tHuszez. w [%] e
-"[asa tk. thlszcz" 1".|' _1 1 1|5 1 1 1 EII:| 1 1 1 2|5 1 1 I %D 1 -DE?:_:JEM
Py —1 T Fwinkszone
18.6 I Ovlosc
Maza tle beztluszcz.: 1 .
16,0% 200%
34 ke b.7kg 178k
“fﬁ‘f"k”‘?‘:: 162 em Analiza BMI [kg/m2]
Ciggar ciala: 60,8 kg 20 » 24 28
BMI: 23,2 kg'm’
BME: 6406 kJ .
=1530 keal 237
;L“a miesni: i 41.2 kg Analiza zawartosci wody [%] -}i'.m_ngc 513%
awartosc wody: =5 &0 o LTiigjizens
] 1 1 1 ] 1 1 1 ] 1 ] 1 -D
31,3 H 1 1 1 1 1 1 1 1 1 T z:_?g:z[m
52,3 %
| | | | | | | | | |
Impendancja: 665 Ohm £5.0% 75.0%
38, By 25 Fxg
Rozldad se oWy Tuliw Prawareka | Lewareka | Prawanoga | Lewa noga Calos¢
7.6kg 1.0kg 13kg 3.8kg 3.8kg 17.5kg
24 1kg 1.8kg 1 7kg 7,0kg 6,6kg 41 Jke
Inna masa 1.1kg 0.1kg 0.2kg 0.4kg 0.4ks 2%kg

Analiza sktadu ciala wykazuje podwyzszona zawarto$¢ tkanki thuszczowej — 22,5%,
ktora z punktu widzenia BMI jeszcze miesci si¢ w normie dla pomiaru typu Normal. Jednakze dla

zawodniczki jest to poziom zbyt duzy, ktory juz w sposdb znaczny moze wplywac¢ na mozliwos$ci
wysitkowe. Wptyw ten widoczny bedzie przede wszystkim w ¢wiczeniach o charakterze
dynamicznym, gdyz do$¢ istotnie obniza si¢ warto$¢ mocy wzglednej (przeliczanej na kilogram
macy ciata). Nalezy réwniez zwroci¢ uwage na niski poziom hydratacji (uwodnienia), ktéry moze
by¢ przyczyna odwodnienia wynikajacego z duzej ilosci wody wypoconej w stosunku do pobrane;.

Badania podstawowe — test Wintgate

Test Wintgate wykonany jako pierwszy — majacy na celu oszacowanie parametrow
eksplozywnych zawodnika (moc max, czas generowania mocy max oraz wytrzymatos$¢

anaerobowa).

Tenis perfORMAance academy
tel: +501 821 536 dr J.Swiat
Copyright(c) by ORMASport. All rights reserved.



~

tenis
pe;‘ R MAnce
academy

200

Wingate Load

| B Katarzyna 16 sierpien

730

720

E50)

G40

800

2430

[&1]
)
(=]

450

=40
]

2 400

230

Load [

320

280

240

200

160

120
80

40

0:00

Time [m:ss]

1-00

1:30

Workload

P

TN,
e

| I Katarzyna 16 sierpiefi

1580

150

120

a0

G0

30

0:00

Time [m:as]

1:00

Tenis perfORMAance academy
tel: +501 821 536 dr J.Swiat

Copyright(c) by ORMASport. All rights reserved.




o tenis
pe“ RMAnce

academy

Test subject h Hatarzyna

Weight Kg] |G0.80

Protocel name Wgt 30

Date 8/16/2012

Time 12:21 PM

[Torgque factar [Mmikg] 0.87
Terque [Mim] 40.74
Duration == an.ar
Peak Power [W] T0R.7
Mean Power [W] 435.93
Minimum Power [] 28265
[Time to peak power = 1.12
[Time to RFM max. [z=c] 7.59
RFM Start [1imin] B4.62
RFEM max. [1¢min] 117.56
RPM peak power [1imin] 08.26
Mean power/Bodymass [Wikg] 7T
Peak poweriBodymass [WiKg] 11.86
Fatigue slope [Wisec] 14 688
Rate of fatigue %] 80.14
[Total work 1 13100.14
Work = PP/Boedymass LWEg] 8.85
Work = PP/Bodymass Eg] 205.61
Inertia corr. fes

1. Krzywa Wintgate Load — obrazuje maksymalny przebieg testu, w ktorym mozna
zauwazy¢ pojawienie si¢ impulsu sity, ktoéry do§¢ wyraznie jest zaznaczony na poczatku,
a nastepnie wykazuje silny spadek do poziomu okoto 50% Pmax. Taki przebieg krzywej
jest charakterystyczny dla zawodnikow o cechach eksplozywnych (procentowa wyzsza
zawarto$¢ wiokien biatych w migéniach konczyn dolnych). Ponadto zawodniczka uzyskata
Pmax w 1,12s, co rowniez potwierdza zdolnos$ci eksplozywne. Z punktu widzenia poziomu
mocy - Peak Power = 709W - nalezy zaznaczy¢, ze jest ona do$¢ wysoka bedaca powyzej
normy dla grupy wiekowej, co podkresla, cechg wiodaca zawodniczki, ktora powinna by¢
jak najdtuzej akcentowana. W ocenie tej nalezy rowniez zwrdci¢ uwage na moc wzgledna,
czyli na mase ciata, ktéra wynosi 11,66 W/kg, co juz nie jest tak wysokie na tle grupy
réwiesniczej. Spadek mocy maksymalnej wzglednej jest w tym przypadku wynikiem
nadmiernej ilo$¢ tkanki tluszczowej, a tym za duzej masy ciata. Natomiast z punktu
widzenia mocy $redniej - Mean Power = 423W — wynik jest znamienny dla grupy
wiekowej i analogicznie w odniesieniu do parametru wzglednego wynoszgcego 7,17 W/kg,
ale ten jest juz w dolnej granicy dla grupy wiekowej (dla przyktadu Zuzia moc $rednig ma
na poziomie 9,18W/kg).

2. Krzywa Work Load - obrazuje usredniony przebieg testu Wintgate, gdzie mozna
zauwazy¢ tendencje do do$¢ szybkiego narastania mocy max (z zaznaczong
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eksplozywnoscig) oraz spadek ukazujacy dos¢ stabe zdolnosci wytrzymatoSciowe
(wytrzymato$¢ anaerobowa).  Zawodniczka po uzyskaniu progu maksymalnego
praktycznie nie jest w stanie utrzymac¢ mocy, ktéra liniowo spada do poziomu 390W
(zakonczenie testu) — taka reakcja jest typowa dla zawodnikéw, ktorych cechuja dobre
parametry eksplozywne oraz jeszcze nie wytrenowane parametry wytrzymatosci
anaerobowej umozliwiajacej ,,trzymanie mocy’’.

Ogolnie: Wyniki testu nalezy uzna¢ za dobre, ale nalezy tu podkresli¢, ze z punktu widzenia
bezwzglednego zauwazalne sg silne predyspozycje eksplozywne, ktore niestety sg znacznie
obnizone jesli uwzglednimy mase¢ ciata. Z tego tez wzgledu zawodniczka powinna uzyskaé
prawidtowy sktad ciata, aby w pelni wykorzysta¢ swoja ceche wiodacg. Ponadto tez widaé, ze u
zawodniczki brak jest zdolno$ci wytrzymato$ciowych z zakresu anaerobowego, co utrudnia
utrzymanie mocy na wysokim poziomie.

Badania podstawowe — spirometria

Badanie spirometryczne do oszacowania Vo2max oraz progu AT i1 RCP zostal
przeprowadzony zgodnie z protokotem Step Test 30W/3min 90-315W wraz z pobraniem
mleczanu.

Rycina przebiegu testu CPET

40220 !
oo
3.5
1120 ;;“"’WJJ\J‘
soH
1l 180 .:'" \
2 51140
1l [ -
2o al s I S
o= 7 NPV /oA N |
o :1|:| 7 =1 i x b L
1.5-Hen ﬂ//’"\d
2]
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oe—_— . _ . —
00:00 05-00 10:00 15:00 20-00
[—WoZ[imin] = VCOZ [UMIN] == R (1M v KM G [ |
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Podsumowanie Wynik sprawnosci
Krazenie Maksymalny wysilek - pik V'O2
Wat/kg® wat'kg 0,10 2,69 349 |15 V'O2/kg® 70
HR 1/min 94 184 193] | IS
s 5 V'O2/HR 30
V'O2IHR mi 3,33 1208 16,68]
L I
Wentylacja 0 Watkg* 5
BF 1/min 177 334 FELIEL B
V'E Ifmin 11,04 56,34 88,59
Wymiana gazowa
Vo2 Ifmin 0313 1977 3,212
V'Oo2/kg® ml/min/kg 514 3252 52,84
Vo2 Ifmin 0,272 1,947 3,472 . .
RER 087 099 1,08| Ensotipoimysiiiu
0 Spadek HR 100
La mmolf - | [—
Dodatkowe informacje - BMI, Zawartosc tluszczu
Dodatkowe parametry
Spadek HR %
BMI kg/m*2 2317
Zawartosc tuszczu % 29.0D| 0 vartosé thusz : 40
L
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Wynik: Na podstawie badania spirometrycznego ustalono prog AT na poziomie 164 ud/min, przy
mocy wynoszacej 2,65 W/kg oraz VO2/kg 32,97ml/min/kg. Prog RCP na poziomie 184-187
ud/min oraz VO2/kg 52,84 ml/min/kg. Ponadto zawodnik uzyskat zakwaszenie poczatkowe na
poziomie 1,52mmol/l, ktore w dalszej czeSci testu zostalo zmetabolizowane do poziomu
0,92mmol/l, aby uzyska¢ warto$¢ szczytowa na poziomie okoto 5,28mmol/l

Uzyskane wyniki §wiadczg o:
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1. Dosc¢ stabej wydolnosci tlenowej, ktora jest nizsza niz u zawodnikow 12-13 letnich o
srednim poziomie wytrenowania ( tych zawodnikéw prog AT wypada na poziomie
34ml/min/kg, a Vo2max na poziomie 58-60ml/min/kg.

2. U zawodniczki mozna zauwazy¢ lekkie przesuni¢cie w prawo progu AT, w stosunku to
typowego rozktadu progu i stref, ale poziom mocy na progach jest niski. Moze to
swiadczy¢ o wyzszych progach (naturalnie) ale jednocze$nie o braku wytrenowania
wytrzymalosciowego uwzgledniajacego wszystkie strefy.

3. Dos$¢ niski poziom mleczanow — sugerujacy do$¢ dobre wiasciwosci metabolizmu
mleczanow, czyli aktywnos¢ przeno$nikow MCT i1 metabolizmu w czerwonych wtoknach
mig$niowych.

4. Krzywa utylizacji kwasow tluszczowych wykazuje dobre zdolnosci do wykorzystywania
kwasow ttuszczowych podczas wysitku, ze szczytem w okolicy 120-130ud/min oraz
spadkiem od 145ud/min. Ponadto nast¢puje znaczne zahamowanie utylizacji thuszczy w
okolicy ponad 150-165ud /min, co potwierdza pojawianie si¢ w tej okolicy progu. Nalezy
rowniez zaznaczy¢, ze u zawodniczki nie wystepuje lub jest znacznie ograniczone
wykorzystanie kwasow tluszczowych w strefie mieszanej, co s$wiadczy duzej roli inhibicji
mleczand6w na wykorzystanie thuszczy, co jest znamienne dla procesu treningowego o
nieusystematyzowanym bodzcu wydolno$ciowym.

Wykres czasowy
24+ - 200
22 T \ 180
203 et 4 d
] f’-— \ - 160
18 :
16] S \-\_\:-140
14 4 o~ 120
12 v_,-r/ — 100
10 80
E 60
64 -
4] 40
2 20
03 : : : : : : . ; ; : : : : -0
00:00 05:00 10:00 15:00 20:00
[ = FAT[glh] == HR[1/min] |

Ogolnie: Osiagnigte wyniki sg na do$¢ niskim poziomie obrazujacym nieprawidlowosci w
realizowanym treningu, CO W pewnym sensie jest zgodne z tym, ze trening przebiega w sposob
nieusystematyzowany — w sensie braku okre$lonego planu, trening na wyczucie, itd. Jednakze
nalezy tez podkresli¢, ze zawodniczka bardziej profesjonalnie trenuje od roku i na tym tle wyniki
raczej mozna okres$li¢ na $rednim poziomie.

Podsumowanie

Uzyskane wyniki w przeprowadzonych badaniach sugeruja wysokie zdolnosci
eksplozywne, ktére powinny by¢ akcentowane jako cecha wiodaca zawodniczki. Jednakze cecha
ta istotnie ulega zmniejszeniu w perspektywie wzglednej, czyli w odniesieniu na masg ciata, a ta
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z kolei jest obecnie za wysoka — zwlaszcza w odniesieniu do procentowej zawartosci thuszczu w
organizmie.

Ponadto zawodniczka ma do$¢ niskie warto$ci parametrow wydolnosciowych
uzyskiwanych w tescie Vo2max, przy jednoczes$nie dobrym rozktadzie progéw do wartosci tetna.
Obrazuje to potrzebe ukierunkowanego treningu wytrzymatosciowego zawodniczki.

Sugestie

Najwazniejsza sugestia dla zawodnika to rozpoczecie indywidualnego, kompleksowego
i dobrze zaplanowanego treningu, ktéry umozliwi uzyskanie progresji bazujacych na potencjale
organizmu. W treningu ogdélnorozwojowym powinny by¢ akcentowane elementy dynamiczne
wykorzystujace 1 poprawiajace ceche wiodaca, ale takze trening musi zawiera¢ akcenty
wytrzymalo$ciowe dla kazdej strefy, a zwlaszcza wytrzymato$¢ anaerobowsq. Nalezy jednak
zaznaczyC, ze W procesie treningowym wazniejsze staja si¢ metody przerywane (interwatowe),
ktére wykorzystujac wyzsze wartosci tetna zard6wno beda rozwijaly wytrzymato$¢ oraz nie
spowoduja utraty dynamiki. RoOwniez zawodniczka musi zwroci¢ uwage na uzyskanie
prawidtowego sktadu ciala, ktéry zapewni optymalne wykorzystanie jej parametrow.

P

Pozdrawiam dr J.Swiat

ORMAsport
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