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Laboratorium Przygotowania Fizycznego 4Sport LAB oferuje w petni 4SL

profesjonalne badania wydolnosciowe. P p——

Wytrzymatos¢ zawodnika (kluczowa m.in. w biegach $rednich i
dtugich, kolarstwie, triathlonie oraz bedgca podstawg przygotowania
ogdlnego we wszystkich grach zespotowych) jest zwigzana ze zdolnoscig do
dtugotrwatej pracy bez obnizenia jej intensywnosci i efektywnosci. Jest to
cecha motoryczna, ktorg podczas odpowiednio dobranej,
zindywidualizowanej intensywnosci treningu mozna zdecydowanie poprawié.

4Sport LAB oferuje kompleksowe wykonanie badan - najlepsi specjalisci, najnowszy sprzet,
nowoczesne metody - pozwoli nam prawidtowo oceni¢ stan Twojego organizmu i umozliwi Ci
przygotowanie odpowiedniego treningu w taki sposdb, aby wspomdc osiggniecie Twojego celu,
jednoczesnie chroni¢ Twoje zdrowie. Ksztattowanie wytrzymatosci jest mozliwe tylko wtedy, kiedy
trening wykonywany jest z optymalng intensywnoscig, indywidualnie dobrang dla Twojego
organizmu — do tego niezbedne jest wtasciwie przeprowadzone badanie wydolnosciowe.

Inne obcigzenia oraz intensywnos¢ treningu bedziemy stosowac, aby
przyspieszy¢ spalanie tkanki ttuszczowej, a inne przygotowujac sie np.: do
startu w maratonie, triathlonie lub rowerowym wyscigu gorskim. W
kazdym przypadku, w celu wyznaczenia najbardziej efektywnych
parametréow treningu, istotnym jest zbadanie aktualnego poziomu
wydolnosci organizmu.

Przebieg testu: badanie polega na wykonaniu testu wysitkowego o

stopniowo wzrastajgcej intensywnosci. W zaleznosci od Panstwa sportowych celéw i
praktykowanego sportu badanie wykonujemy na biezni mechanicznej lub cykloergometrze
rowerowym. Whnikliwe poznanie Panstwa celdw podczas krotkiej konsultacji z naszym ekspertem
umozliwi nam dobdr odpowiedniego protokotu badania. Czas trwania wraz z konsultacjg z fizjologiem
to ok. 40-45 min.

Badanie na biezni rozpoczyna test od okreslonej predkosci uzaleznionej od masy ciata oraz
poziomu zaawansowania badanego (okoto 6-8 km/h). Co 2 lub 3 minuty nastepuje przyrost
predkosci, ktéremu towarzyszy pobdr krwi z opuszka palca, w celu biezgcego monitoringu poziomu
mleczanu we krwi. Prébki poddawane sg natychmiastowej analizie. Probe kontynuujemy do
momentu subiektywnego odczucia wyczerpania badanego (do odmowy).

Analogiczna sytuacja ma miejsce podczas badania rowerowego.
Jedyng rdznicg jest rodzaj zadawanego obcigzenia, ktérym w tym przypadku
jest moc wyrazona w watach. Istnieje mozliwos$é dowolnego modelowania
prob i testbw w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci badanego.
W obu przypadkach badanie odbywa sie w specjalnej masce, w celu analizy
wydychanego powietrza i okreslenia jego parametrow.

Przygotowanie do badania: Nie nalezy spozywac positkdw na 2 godziny
przed testem, ani wykonywac intensywnego wysitku w dniu poprzedzajacym

badanie, tak by podczas testu czué sie komfortowo.
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W celu okreslenia poziomu wydolnosci dokonujemy doktadnej oceny
czynnosciowej uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego (VO,;max, HR,
VE iinne). Dodatkowo wyznaczamy podstawowe progi metaboliczne (prég
przemian tlenowych i beztlenowych). Na tej podstawie okreslimy
indywidualne strefy treningowe (tzw. strefy intensywnosci wysitku) co
pomoze Ci przygotowac wtasciwy plan treningowy. Badanie jest
przeprowadzane przez najlepszych w tej dziedzinie specjalistdw, za pomocg
najwyzszej klasy aparatury. Tylko takie testy pomoga Ci wtasciwie monitorowac trening, a przede
wszystkim uczynié trening bezpieczniejszym dla zdrowia!

MetaMax®3B jest nowoczesnym, przenosnym, technologicznie

4SL

FOR SPORT LAB

zaawansowanym systemem CPET do prowadzenia ergospirometrycznych
badan wysitkowych. Dzieki uniwersalnosci rozwigzania mozliwe jest jego
zastosowanie w roznych dziedzinach i warunkach. Pozwala na najbardziej
precyzyjne okreslenie parametréow wydolnosci tlenowe;j.

Nasza Oferta

Test Mleczanowy
Wyznaczenie progéw metabolicznych na podstawie krzywej mleczanowej. Pomiar kwasu
mlekowego odbywa sie przy kazdej zmianie stopnia wysitkowego.

llos¢ osob Cena
5-9 oséb 129 z¢
10-14 osob 99 zt

powyzej 15 osob 89 zt

Pakiet Silver

Badanie spirometryczne metodg bezposrednig (w masce). Metoda zdecydowanie precyzyjniej
okreslajgca parametry treningowe niz sam test mleczanowy. Polecane dla oséb poczatkujgcych oraz
dla oséb nie tolerujgcych naktéé.

llos¢ osob Cena

5-9 oséb 229 zt
10-14 oséb 199 zt
powyzej 15 osdb 179 zt
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Pakiet Gold

Badanie spirometryczne metodg bezposrednig (w masce) wraz z doktadnym pomiarem kwasu
mlekowego (LA) przy kazdej zmianie stopnia wysitkowego. Polecane wszystkim osobom trenujagcym
np.: bieganie, kolarstwo, triathlon, ptywanie, gry zespotowe i inne w ktdrych wydolnos¢ jest waznag
cechg motoryczng. Najbardziej precyzyjna metoda.

CENNIK BADAN DLA GRUP NA TERENIE CALEJ POLSKI
| badanie Il badanie Ill badanie IV badanie
W sezonie W sezonie W sezonie W sezonie

llos¢ osob

5-9 os6b 305 zt 285 zt 270 zt 250 zt
10-14 osdb 285 zt 270 zt 260 zt 250 zt
powyzej 15 oséb | 265 zt 250 zt 250 zt 250 zt

Pakiet Triathlonowy

Dwa badania w pakiecie GOLD (rower + bieznia) wykonywane w okresie nie dtuzszym niz 30dni.
Reakcja organizmu na wysitek biegowy i kolarski jest odmienna, dlatego parametry uzyskane podczas
testu na biezni nie przenoszg sie na parametry uzyskane w tescie rowerowym (i odwrotnie). Dlatego z
myslg o osobach trenujgcych triathlon stworzyliSmy ten pakiet.

CENNIK BADAN DLA GRUP NA TERENIE CALEJ POLSKI

| badanie Il badanie Ill badanie IV badanie

llos¢ osdb ) ) . .
W sezonie W sezonie W sezonie W sezonie

5-9 osob 580 zt 565 zt 555 zt 545 zt
10-14 osob 565 zt 550 zt 540 zt 530 zt
powyzej 15 oséb| 550 zt 535 zt 525 zt 515 zt

Dodatkowo w cenie badania pakietéw GOLD i Triathlonowego bez wzgledu na wielko$¢ grupy
istnieje mozliwos¢ interpretacji dostarczonych wynikéw krwi ze wskazaniem ewentualnej
suplementacji.

Dodatkowo w cenie pakietéw GOLD i Triathlonowego miesci sie badanie poziomu hemoglobiny
- biatka odpowiadajacego za transport tlenu z ptuc do tkanek, ktérego stezenie w duzej mierze
warunkuje wydolnos¢ tlenowa.

Pakiet GOLD to:

precyzyjne wyznaczenie indywidualnych stref intensywnosci wysitku
doktadna analiza i opis wynikéw przez specjaliste fizjologii wysitku
wskazanie wtasciwych obcigzen treningowych i kierunku treningu
konsultacja wynikéw ze specjalistg fizjologii wysitku

okreslenie VO2 max., VE max., HR max.

predkosé/moc progowa (prég przemian tlenowych i beztlenowych)
HR na progu tlenowym i progu beztlenowym
badanie na biezni lub rowerze
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Grupa naszych ekspertéw to nasza najwieksza zaleta. Sg to pasjonaci sportu, najwieksze autorytety
w dziedzinie fizjologii wysitku i przygotowania fizycznego. Posiadamy olbrzymie doswiadczenie w
pracy z najlepszymi sportowcami w kraju. Bylismy w sztabie szkoleniowym przed Igrzyskami
Olimpijskimi w Pekinie (judo), Igrzyskami Olimpijskimi w Londynie (kolarstwo torowe). W dorobku
mamy takze prace z wieloma druzynami ekstraklasy w grach zespotowych,
znakomitymi zawodnikami sportéw walki, kolarstwa, biegania, triathlonu.
Nasi specjaliSci majg w dorobku prowadzenie szkolen, wyktaddow, udziat w

. ene s, wiksdow, uiil TN
konferencjach o tematyce przygotowania fizycznego i monitoringu stanu SN

wytrenowania zawodnikow.

prof. dr hab. Urszula Szmatlan—Gabrys
prof. dr hab. Tomasz Gabrys

\-FOR SPORT LAB. -

dr Anna Mroéz
mgr Michat Garnys

e Kadra Polski MTB m.in. Maja Wtoszczowska - Mistrzyni Swiata

e Kadra Rosji MTB m.in. Irina Kalentieva — Mistrzyni Swiata

e Kadra Polski kobiet w kolarstwie torowym m.in. Katarzyna Pawtowska —Mistrzyni Swiata

e Federacja KSW w tym Mamed Khalidov, Michat Materla, Anzor Azhiev

e Kadra Polski w Squash’u

e Kadra Polski Juniorow Siatkéwki mezczyzn

e Pitka nozna: Podbeskidzie Bielsko Biata, Gornik Zabrze, Dolcan Zgbki,
Cracovia Krakow, Piast Gliwice, Zagtebie Lubin

e Siatkdwka: AZS Politechnika Warszawa

e Pitka reczna: MMTS Kwidzyn, MKS Zagtebie Lubin

e Koszykdwka: SIDE’'n Torun

e Copernicus Akademia Michata Kwiatkowskiego - MS w kolarstwie

Kontakt: Kamil Rajczak
www.4sportlab.pl +48 603 150 000

r f acebook.com/twoj.4SportLAB k.rajczak@4sportlab.pl



http://www.4sportlab.pl/
mailto:facebook.com/twoj.4SportLAB
mailto:m.serzysko@4sportlab.pl

