5-1 dviratininko tyrimas 2017-02-14, Vilnius

Gimimo metai: - Pagrindiné sporto Saka: Dviraciy sportas
U is. cm: - Patirtis sporto Sakoje, metai: 6
8IS, ’ Treniruociy skaicius per savaite: 6
Svoris, kg: 71
Riebaly masé, %: 5,5% (itin liesas)

Siuo metu dviratininkas yra pasiekes itin gera fizine forma ir labai gera riebaly mase, ta rodo tiek
ASmO2, tiek puikus Sirdies darbas aprUpinant raumenis reikalingu kraujo kiekiu. Tikétina, kad
sportininkas yra jprates vaziuoti Zemesniu (Pav.1) nei jo organizmui optimalus pedalazas (apie
100RPM, reikalingi papildomi tyrimai), todél rekomenduotina nuolat sekti ir palaipsniui didinti §j
rodiklj. Minant matomi itin dideli virSutinés kiino dalies pasaliniai judesiai, reikalaujantys papildomy
energijos resursy. Ciurnos judéjimas mynimo metu minimalus, neatitinkantis geriausiy praktiky.
Siame sezono tarpsnyje, nesant svarbiy varzyby, rekomenduotina grjzti j bazinio pasiruosimo faze,
taip pagreitinant formos kritimg j bazinj lygj ir sudarant geresnes sglygas sportinés formos piko
pasiekimui véliau sezone. Tikétina, kad atlikus dviraio nustatymo korekcijas galima Siek tiek
pagerinti vaziavimo efektyvuma, bitina perzitréti vairo padéties nustatymus.

FTP, W: 236

Tikétina uzimta vieta Lietuvoje ALL varzybose: 4-6

Atstatomoji zona: iki 126 SSD / 165W

IStvermés zona: 127-158 SSD / 166-235W

Funkciné zona: 159-180 SSD / 236-306W

Didelio intensyvumo zona: nuo 181 SSD / 307W

Apkrova, W/kg: Patalpos temperatara, °C: 21
1,5-2-2,5-3-3,5-4-4,5-5-5,5(1min4s) Dienos laikas: 18:00

Maksimalus pasiektas SSD: 190
ASmO2: 84%

Sis dokumentas yra rekomendacinio pobiidzio ir yra skirtas tik nurodytam asmeniui

Rekomenduojama kartoti tyrimg po 2 ménesiy OLGOVAS.COM



5-1 dviratininko tyrimas 2017-02-14, Vilnius

Pav.1

Sis dokumentas yra rekomendacinio pobiidzio ir yra skirtas tik nurodytam asmeniui

Rekomenduojama kartoti tyrimg po 2 ménesiy DOLGOVAS.COM



