Q-LAC. SPORT SCIENCE.

Protokot i opis sposobu wykonania testow wydolnoSciowych:
Test wlasciwy (poprzedzony testem kalibracyjnym zrealizowanym kilka dni wczesniej):

- test progresywny na cykloergometrze LODE Excalibur Sport (Lode BV, Holandia) wg
protokolu (Michalik et al. 2019). Rozpocznie sie od obcigzenia OW, ktére bedzie wzrastato
co sekunde o kolejne ~0.278W (odpowiada to 50W-3min-1). Minimalna kadencja to 60
obrotéw na minute.

- Q-LAC zapis ciggly, oznaczenie stref w podziale na kolory:
strefaregeneracyjna (niska intensywnos¢)

strefa ponizej progu mleczanowego

strefa

strefanadprogowal (stezenie Srednie)

strefa nadprogowa 2 (stezenie wysokie)

- pomiar stezenia mleczanu na fotomerze LP 400 (Dr Lange, Niemcy) w spoczynku, co 3
min/50W, w trzeciej minucie po zakonczeniu testu. Wyznaczenie krzywej mleczanowej
kilkoma metodami (do ustalenia)

- Zapis cigglty HR
- Skala RPE 6-20 (co 3 min/50W) (Borg i wsp. 1982)
- skiad ciala (InBody)

Mocowanie Q-LAC Zbieranie Imin referenciji Przebieg testow

Ponizsze wykresy przedstawiqjq:

Przebieg wysitku z poziomu aplikacji Q-LAC wraz z nalozonymi wartosciami stezenia
kwasu mlekowego z krwi, odczytdw tetna oraz wskazan trudnosci wysitku skalg RPE.

X — oznacza btedny pomiar z krwi do oznaczenia mleczanu
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