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Cwiczenia nr
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Grupa
Nazwisko

Imie

Uzupetnij

Putap tlenowy to:

Metody obliczeniowe:

1. Na podstawie masy ciata

2. Na podstawie BMI



Test Astranda

Jn:nJL
b
L ]
=

it

3

g

A}
SVl 4

E|
5+0

TUNTY PWPTE PETUY FEWT] FTWTY STV PRTEY FUTTS PUWe N Fwee |

3 3

0
o

Obcigzenie

Masa ciata.
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Test Margarii
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Formuta Foxa — test submaksymalny na cykloergometrze

VO,max = 6300 — 19,26 (HR; )

HR; — czestos$¢ skurczéw serca odpowiadajgca obcigzeniu 150 W (60RPM)

Test Astranda na biezni

Protokot badan

Poziom | Predkos¢ | Nachylenie | Czas
[km/h] | biezni [%] | [min]

1 8,0 0 3

2 8,0 2,5 2

3 8,0 5,0 2

4 8,0 7,5 2

5 8,0 10 2

Kat nachylenia bieznia zmieniamy co 2 minuty 0 2,5% (100% = 90°).
Obliczenia:

VO,max [ml/kg/min] = (t x 1,444) + 14,99



Test Bruca

Protokot badan

Obliczenia:

Poziom | Predkos¢ Nachylenie Czas

[km/h] biezni [%] [min]
1 2,7 10 3
2 4,0 12 3
3 5,5 14 3
4 6,8 16 3
5 8,0 18 3
6 8,8 20 3
7 9,6 22 3
8 10,5 24 3
9 11,3 26 3
10 12,1 28 3

VO,max [ml/kg/min] = 2,282 x t +8,54




