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BADANIA |

WYDOLNOSCIOWE

Moze kiedys zastanawialiscie sie...
co daje nam informacja o tetnie w zegarku sportowym? Jak to wykorzystac?

Moze chcecie dowiedzie€ sie...
jakg moc produkujecie na rowerze w watach? O czym swiadczy wynik?

Moze chcecie dowiedziec sie¢...
na jaki czas mozecie sobie pozwoli¢ podczas np. biegu maratonskiego?
Jak trenowac aby pobijac rekordy?

A moze zaczynacie przygode ze sportem...
i chcecie dowiedzie€ sie na jakim poziomie jestescie? Jak bezpiecznie trenowac?

Szczegdty na naszej stronie internetowej
www.fti.com.pl / badania wydolnosciowe
lub +48 506 209 129 / lab@fti.com.pl



BADANIE WYDOLNOSCIOWE

NA CZYM POLEGAJA?

Badanie polega na wykonaniu wysitku fizycznego o narastajgcej intensywnosci, podczas ktorego za pomocg analizatora zakwaszenia okreslimy twoj
prog przemiany tlenowej i beztlienowej (czyli tzw. zakresy treningowe). Informacje te wykorzystasz do pracy z pulsometrem, do efektywnego spalania
tkanki ttuszczowej oraz oceny twojego poziomu wytrenowania. Wartosci te zmieniajg sie pod wplywem regulamego i zaplanowanego treningu.
Dlatego tez, badanie powinno wykonywac sie srednio okolo trzech razy w ciggu jednego sezonu treningowego. Czestotliwos¢ badan wptywa nie tylko
na stan wiedzy na temat poziomu wytrenowania, ale réwniez motywuje poprzez zauwazalne postepy wzrostu wydolnosci. Jesli planujemy osiggnac
wyzsza forme, zacznijmy kontrolowaé swoje ciato.

DLACZEGO FTI LAB?

Wykonujemy badanie z pomiarem mocy i predkosci na progach co jest bardzo waznym elementem do oceny stanu wytrenowania, mozliwosci a nawet
predyspozycji. Badanie daje nam doktadne informacje na jakim poziomie wytrenowania jestesmy, jak trenowac¢ oraz po powtdrzeniu badania jakie
sg efekty pracy. Ponad to klient po badaniu otrzymuje poza wartosciami progéw, predkosci oraz mocy tabele z wytyczonymi 5 indywidualnymi strefami
treningowymi jak tez krétkg konsultacje opartg o wyniki. W czasie badania mozesz takze skorzysta¢ z pomiaréw masy ciata oraz sktadowych organizmu
(tkanka ttuszczowa, tkanka migsniowa, masa kosci, ilo$¢ wody). Sa to cenne informacie o stanie zdrowia, ale takze wytyczne do obcigzen treningowych
jak tez sposobu odzywiania czy nawet doboru sprzetu.

DLA KOGO?

Dla sportowcow wyczynowych, dla oséb amatorsko uprawiajgcych sport, dia oséb chcacych zmieni¢ styl Zycia na aktywny. Dyscypliny szczegdlnie
takie jak: kolarstwo gérskie i szosowe, triathlon, bieg, wioslarstwo itp. Rowniez osoby éwiczgce w klubach fitness lub trenujgce w innych miejscach,
chcace zwigkszy¢ osiggniecia swojego ciata oraz osoby starsze, ktdre w swoim zatozeniu traktujg cwiczenia fizyczne prozdrowotnie.
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OFERTA

~POZIOM I
Badanie z okresleniem progu tlenowego, beztlenowego oraz wyznaczenie stref treningowych
160zt
~POZIOM II
Badanie z okresleniem progu tlenowego i beztienowego, okreslenie tetna maksymalnego,
maksymalnej mocy w (Wat), wyznaczenie stref treningowych
180zt

-~POMIAR MASY ORAZ SKLADU CIALA
Pomiar masy ciata oraz skladowych organizmu (tkanka ttuszczowa, miesniowa, woda w organizmie,
dzienny wydatek energetyczny, masa kosci). Pomiaru dokonujemy za pomocg fatdomierzu skérnego
oraz specjalistycznej wagi i analizatora skfadu ciata.

20zt
~WYZNACZENIE STREF TRENINGOWYCH

NA PODSTAWIE WYZNACZONYCH PROGOW

Okreslimy 5 indywidualnych stref treningowych z opisem celu oraz formy realizacji treningu.
w cenie badania
KROTKA KONSULTACJA TRENINGOWA NA PODSTAWIE WYNIKOW BADAN
w cenie badania

PLAN TRENINGOWY MIESIECZNY OPARTY
O WYZNACZONE STREFY TRENINGOWE
100zt

PLAN TRENINGOWY MIESIECZNY POD WYTYCZONY CEL KLIENTA

150 - 200z}

TRENING PERSONALNY - JEDNOSTKA
150 - 200zt

KONSULTACJA DIETETYCZNA NA PODSTAWIE WYNIKOW BADAN
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120zt

OFERTA DODATKOWA

— BADANIE FMS (FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN)
Stuzy znalezieniu najstabszego ogniwa we wzorcu ruchowym i pozwala zidentyfikowa¢ ograniczenia ruchowe, wystepujgce asymetrie
i kompensacie, ktére wplywajg na czynnosci dnia codziennego, aktywnos¢ ruchowa i sportowa.
Test skfada sie z 7 éwiczen ocenianych wedtug ustalonych kryteriow.
100zt

— USTAWIENIE ROWERU FTI
To ztozony proces dopasowywania roweru do potrzeb jego uzytkownika. Chodzi o to, by na rowerze bylo wygodnie, jazda na nim byta
wydajna, a pozycja aerodynamiczna. Jednoczesnie dba sie o to, by podczas jazdy zminimalizowa¢ wystapienie kontuzji.

Podstawowy poziom ustawienia roweru.
150zt

— USTAWIENIE ROWERU VELO LAB
Dokfadna analiza pozycji na rowerze, biorgca pod uwage budowe naszego ciata, biomechanike, wady postawy i predyspozycje.

Zaawansowany poziom ustawienia roweru.
450zt

— DIETETYKA
W ofercie konsultacja dietetyczna, utozenie indywidualnej diety (przyrost masy miesniowej, redukcja tkanki tuszczowej, zwiekszenie

wytrzymatosci, szybkosci), dobor suplementéw modyfikacja nawykéw zywieniowych). 2 tygodnie 1502t

4 tygodnie 200zt

— PANEL BADAN DLA SPORTOWCA EUMEDICA
Dobry stan zdrowia Twojego organizmu to podstawa do osiggniecia sukcesu. W panelu: mocz, OB., elekirolity, morfologia, glukoza,
lipidogram, proby watrobowe, mocznik i kreatynina, kwas moczowy, magnez, zelazo, TSH.

170zt
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WEUDZ NAWYZSZY
POZIOM TRENINGU!

LAB
Szczegdly na nie intem
www.fti.com.p wydoln
lub +48 506 lab@fti.co



