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Functiuni remarcabile

Cyclus2 satisface toate cerintele unui mijloc de test si de antrenament. Cateva dintre caracteristicile
sale remarcabile sunt urmatoarele:

B Rezultate de test si de antrenament precise obtinute la folosirea bicicletei proprii a sportivului (de
cursd, pistd, triatlon, handbike)

Suspensia elastica a bicicletei proprii a sportivului adecvata pentru performante de incércare
sustinute (este posibild si o miscare laterala)
Transmisia fard glisare a marilor rezitente de franare pana la 3000 Wati

Simularea reald a curselor de antrenament si de concurs

Simularea curselor slip stream (ex. 4000 urmarire in echipa, curse pacemaker)
Optiunea import de profile de pista inregistrate (Garmin Edge). Formatele import suportate: TCX
(Garmin) si GPX (standard obisnuit)

Schimbator de viteza electronic permitdnd simuléri de piste cu inclinatie peste la 15%

Antrenament SINUS nou proiectat. Setarea usoard a unor modele de exercitii de incércare variate in
cursul testelor si antrenamentelor imdividuale

Varietate largd de date de incédrcare: putere (independentd de viteza de rotatie), fortd pedala
(dependenta de viteza de rotatie), inclinatie (simularea fortei de panta aval, frecare de rostogolire,
rezistenta aerului) si forta isocinetica

Teste integrate (test OBLA, teste anaerobic Wingate, test isocinetic de rezistenta maxima, test de
cadentd maxima, test PWC, test CPI)

B Analizd comoda automaticd a curbei caracteristice de acid lactic (lactat), suportatd de scheme de
valoare prag variate

Import direct al valorilor de lactat masurate din masuratoarele de lactat BIOSEN si Lactate
SCOUT (produse de EKF-Diagnostic GmbH)
Unitate de comanda favorabila utilizatorului, cu interfata grafica de utilizator

Limbi suportate (germana, englezd, franceza, spaniold, polona, rusd, italiana)
Doua porturi USB (Usb stick, imprimantd, claviatura extra)

Analiza directa a unitatilor de antrenament si a testelor, cu fotografie color imprimabila
Toate rezultatele trimise pentru imprimare pot fi salvate pe memorie USB in fisiere PDF sau TIF

Incorporarea unui logo personal in fotografia printata

Salvarea datelor de antrenament si de test (inclusiv analizele) pe memorie interna. stick USb sau

driver de retea, de unde toate datele pot fi reincarcate pentru analize ulterioare

B Caracteristica de export usoard a datelor de test si de antrenament (PWX - TrainingPeaks, CSV -
Web4Trainer si CSV definit de utilizator de ex. pt. MS Excel)

B Incircarea directi a datelor de ergometrie pe platforma de antrenament TrainingPeaks prin
internet pentru analiza online a datelor

B Incluziunea lui Cyclus2 in sistemele de spiro-ergometrie si EKG existente, respectiv de control

extern

B Verificare prin TCP/IP sau port in serie (R$232) folosind un protocol standard
B Incluziunea usoard a lui Cyclus2 in sistemele existente prin tehnologiiel de comunicatie state-of-
the-art (WLAN, Ethernet)

B Monitorizarea si telecomanda a lui Cyclus2 prin calcultorul din rete inclusiv afisajul gratuit VNC

B Ideal pentru diagnostizare mobila de performante mobile (casetd compacta, cu baterie de
alimentare optionala)

www.cyclus2.com




Diagnostic de performanta

pe bicicleta Dvs. cu Cyclus2

Il OBLA Test cu analiza de lactat

Mod de incércare Incércare crescAndi aditionald cu o incarcare initiald liber
aleasa, marimea treptei si durata determinata de utilizator

Incircare initiala(Watt) A

Treapta(Watt)

Durati treapti (min) D Durata treptei poate fi definita si in functie de lucrul efectuat

wn

Discipline de rezistenta
Road, Triathlon, Duathlon, MTB-CrossCountry, Track pursuit, Points race

Juniori, amatori, profesionisti A=100/5=20/D=3

Femei, tineret m/f A= 60/5S=20/D=3

Discipline de sprint

Sprint pista, 1.000 m A=100/S=20/D=1

Cadentd 100 rpm

Maisurare lactat toate treptele

B Test prag

Mod de incarcare 3 (4) x 9 min /S = 20 (vezi explicatia de mai sus)
Cadentd 100 rpm

B Test cuplu de torsiune (Test de forta de tractiune)

Mode de incircare Forta maxima timp de 20 sec. folosind cadente variate

(isocinetica)
Cadentd Pauza
Rezistentd (Road, Triathlon, MTB) 70-90-110-130 rpm 4 min.
Rezistenta (Track - Men) 90-110-130-150 rpm 4 min.
Rezistenta (Track - Women) 80-100-120-140 rpm 4 min.
Sprint, 1.000 m (Men) 80-100-120-140-160rpm 6 min.
Sprint (Women) 70-90-110-130-150 rpm 6 min.
M Wingate AnaerobicTest
Mod de incircare Forta maxima intr-un timp definit, cu un cuplu de torsiune

presetat in functia de greutatea de corp a persoanei

Durati test 30 secunda

B Anaerobic Test (conform German Biker Association)

Mod de incércare Forta maximad intr-un timp definit, cu o cadenta presetatd (isocinetica)
Masc. Feminin Timp

Rezistenta (Road, Triathlon, MTB) 110 rpm 100 rpm 75 sec.

Rezistenta(Track) 140 rpm 130 rpm 75 sec.

1.000 m 140 rpm - 60 sec.

Sprint 160 rpm 150 rpm 45 sec.

www.cyclus2.com




B Test de cadentd maxima (Test Activitate Motrica)

Mod de incércare Cadentd maxima cu incarcare initiald mica
Durata test 6 seconds

B Sinus Test de Richter (Test forta de rezistenta)

Mod de incircare Perioade sinusoidale de incarcare cu o crestere si descrestere continud a
. incarcarii

Incarcare initiald (Watt) G

Crestere Sinus (Watt)
Durata Sinus (min) D

wn

Discipline de rezistenta
Road, Triathlon, Duathlon, MTB-CrossCountry, Track pursuit, Points race

Juniori, amatori, profesionisti G=100/S=50/D=5
Femei, tineret m/f G= 50/S=25/D=5

Discipline de Sprint
Pista sprint, 1.000 m
Toate G=100/S=50/D=2

B Linear Test (Test de fortd maxima)

Mod de incircare Incircare continuu crescandi, in functie de lucrul efectuat pand la o
putere maxima cu incarcare initiala liber aleasa.

Juniori, amatori, profesionisti A =100 Watt —tendintd 1 W / kj

Femei, tineret m/f A =100 Watt - tendinta 0,5 W / kj

B Test nivel fortd de rapiditate (Test anaerobic de forta Richter)

Mod de incarcare Serie de teste cu o putere maxima pe o distanta definita (200 m)
folosind o zond variabila de rezistenta aerului pentru sportiv

Zone de rezistenta
Discipline de Rezistentd 0-0,05-0,1-0,2-0,4-0,6-0,8-1,0-2,0 m?
DiSCipline de Sprlnt 0- 0102 - 0105 - 011 - 012 - 014 - 016 - 018 -1- 210 - 410 m?
Pauze 5 -10 min. in functie de distanta respectiva

Bl Conconi Test

Mod de incircare Incircare continuu crescindd, cu incircare initiald liber aleasa.
Nivelul §i durata in minute in functie de lucrul efectuat.

B Test de accelerare

Incarcare descrescandi, fortd de pedalid controlata, in functie de
distanta parcursa cu viteza crescanda.

Mod de incércare

Observatie: testele de mai sus au fost elaborate partial pe baza protocoalelor de test stabilite si aprobate de specialigti in
medicina sportivd si antrenori, reprezentind numai sugestii §i exercitii de lucru. Bineinteles Cyclus2 asigurd toate
posibilititile gi pentru solutii individuale.

www.cyclus2.com




OBLA Test cu analiza de lactat

Ce am dori sa aflam?

In functie de intensitatea de antrenament si de incircare creste nu numai
ritmul cardiac dar §i valoare de lactat masurabild in singe. Aceasta din
urma furnizeaza informatii despre aprovizionarea cu oxigen in vederea
producerii de energie in celule musculare §i prin aceasta permite
determinarea individuala a intensitatii de incarcare si a stdrii fitness.
Fiecare valoare de ritm cardiac se referd la o anumita valoare a lactatului in
sange. De aceea trebuie sa aflam la ce ritm cardiac este cel mai eficient
antrenamentul, astfel ca si concentratia de lactat sa fie ,antrenabila”.
Inainte de recoltarea probei de singe trebuie cerut consim{imantul
sportivului.

Ce trebuie sa facem?

In primul rind avem nevoie de un aparat de masurat lactat. Cu acesta se
mdsoara valoarea de lactat folosind o picatura de sange luat din degetul sau
lobul urechii sportivului. Valoarea de lactat este data in mmol/l (milli mol
per litru). In timpul antrenamentului de rezistenti aceasti valoare nu poate
depdsi nivelul de 2-4 mmol/l. Asa cum aratd si denumirea pentru testul de
activitate folosim un nivel de protocol. In practica obisnuita se ia cate o
probd de sidnge la sfarsitul fiecarei trepte de incarcare in vederea
determindrii valorii de lactat in relatie cu ritmul cardiacul respectiv.

Durata treptei si médrimea incércarii pot fi setate individual pe Cyclus2.
Pentru fiecare treaptd este afisatd a valoare minima, maxima si medie a
ritmului cardiac ceea ce permite o analiza diferentiata a capacititii de
performantd a sportivului. La sfarsitul testului OBLA valorile de lactat sunt
introduse direct in vederea interpretarii si vizualizdrii curbei de lactat-
performantd. Cu Cyclus2 pot fi aplicate diferite modele de analiza. Curba
de lactat este calculatd optional ca o functie exponentiald sau polinomiala.

Cui este de folos?

Réspunsul e simplu de tot: Tuturora care doresc sa faci un antrenament
eficient. Aceasta include pe langa sportivii de competitie §i sportivii hobby
ambitiosi, pe toti amatorii de fitness.

Cand se aplica testul?

Testul OBLA cu determinarea valorilor respective de lactat este nu atat un
test actual de performantd ci mai degrabd serveste adaptarea optimd a
sportivului la diferitele nivele de intensitate a antrenamentului. Cunoscand
concentratia de lactat din sange pot fi antrenate eficient forta, rezistenta si
viteza.

Noile teste care pot fi efectuate cu Cyclus2, prezentate in paginile
urmatoare, asigurd pentru Dvs. un ,tuning” perfect.

www.cyclus2.com




OBLA Test cu lactat: Captura de ecran

Start _load Test _Monitoring

00:00:00.00

OBLA Test

Yiew System

Initial Load:

Step Size:

Duration of Load Step:

| Cadence:

Duration of Cool Down:

00:00 B Cool Down Load:

Inclination

wat

|l]l]:l]3:l]l]| |Time in hh:mm: ==

tmi

|l]l]:l]l]:l]l]| |Time in hh:mm: ==

T

[M]

—_—

Speed [km/h]

[¥lax Superman

Fereastra de dialog pentru configurare OBLA Test pe Cyclus2

PWCI30  PWCISD  PWCIFD

O0:3h3z 0zZl3 002726
Lactate [rrrnol] 6,27 132 232
Heart Rata [1imin] 190 165 179
Pawer [W] 435 29, 64
Rel, Powar [Wikq] 6.3 4.3 ]
Size/Marminal [3] 22z 151 136

al2E1A00z 12400 PR [ Stukentest 1200, 1205, +200

000441 00:1419 O0:22:58 002603 002333 00:3137 003416
MHar MHar 153 2,00 .00 4.00 .00
120 10 170 176 132 135 130
143 233 320 351 385 406 433
2.1 ER ) 4.5 NS Sk ca 6.3
73 119 163 174 197 207 220

[Wlax Supertnan Wy Eal11

Analiza cu metoda OBLA Test

www.cyclus2.com




OBLA Test cu masurare lactat: Analiza

Institute of performance diagnostics

Smoothing Function:

I (U(lus 2 EngertstraBe 31 in D-04229 Leipzig
Phone: ++49 341 47 83 95 00
| [Here is Your logo]

www.cyclus2. com Bike ergometry of Your own road bike

OBLA Test Test Results

Date: 1/18/2008 5:09:14 PM Maximum Power: 435 W

Saved as: 080118_1709 MS Stufentest 120W, 18 Relative Power: 6.3 W/kg

Initial Load: 120w Size/Nominal: 225 %

Load schema: every 30 Minutes + 30 W

Cadence: 90 1/min

Athlete Bike

Name: Max Superman Crank Length: 0.1725 m

Date of Birth: 5/25/1974 Wheel Size: 21130 m

Body Weight: 69.0 kg Basic Gear Transmission: ~ 53/11

Body Height: 1.840 m Weight: 8.0 kg

BMI: 20.4

Analysis of Thresholds

Time: 00:34:32.17

Distance: 31.10 km

Revolutions: 3055

Work: 578.70 kKJ

Lac = £(t) = -4.82704500 + 0.01598706 * t -

0.00001452 * t# + 0.00000000 * t*

Correlation: 0.9969
Threshold Model: ‘Model by Dickhuth' (Fixum=1.00 mmol/l)
Name Max. IAT IANT PWC130 PWC150 PWC170 Lac2 Lac3 Lac4 Lac6
Time 00:34:32 00:21:20 00:27:29 00:04:41 00:14:19 00:22:58 00:26:15 00:29:22 00:31:25 00:34:19
Lactate [mmol/I] 6.18 1.33 2.33 - - 1.46 2.00 3.00 4.00 6.00
Heart Rate [1/min] 190 167 179 130 150 170 177 182 185 190
Power [W] 435 303 365 143 233 320 353 384 404 433
Rel. Power [W/kg] 6.3 4.4 5.3 2.1 34 4.6 5.1 5.6 5.9 6.3
Size/Nominal [%] 229 160 192 76 123 168 186 202 213 228
Heart Rate [1/min] Time Lactate [mmaol/I]
250 10.00
126 133 139 146 151 158 166 172 178 183 187
1.15 L5 1.12 1.81 2.30 3.13 4.85
Dickhuth
IAT
00:21:20
2004 20w 8.00
IANT=179
e
IAT=167
6.00
-4.00
IAnT=2.33
2.00
IAT=1.33
0.00
00:00:00 00:06:00 00:12:00 00:18:00 00:24:00 00:30:00 00:36:00 00:42:00
© 2006-2011 RBM elektr GmbH, Leipzig www.cyclus2.com Page 1

Afisaj diagnostic pentru OBLA Test pe Cyclus2 (model conform Dickhuth)
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PWC Test

www.cyclus2.com

Ce am dori sa aflam?

A fost stabilit ca in timpul unor scheme de incarcare in cascada ritmul
cardiac creste liniar. Astfel gradientul cresterii depinde de capacitatea fizicd
a subiectului. Retineti: Cu cét capacitatea de rezistenta a subiectului este
mai mare, cu atat cresterea ritmului cardiac este mai mica. Scopul testului
este determinarea performantei la un ritm cardiac dat. Aceastd apropiere a
fost introdusd pentru prima datd in 1948 de suedezul Wahlund. Pentru
cercetdrile sale a folosit un prag de ritm cardiac de 170 bitii/min. In zilele
noastre testul se referd la un ritm cardiac de 130, 150 si 170 bétdri/min. in
functie de varsta si starea de fitness a subiectului si este marcat cu codurile
PWC130, PWC150 si PWCI170. Rezultatele testului sunt evaluate prin
compararea valorilor cu diagramele norma publicate. Examinarile de sectii
longitudinale in cursul cdrora sunt consultate si rezultatele testelor
precedente permit si ne declardm asupra trendului de performanta.
Cercetdrile au evidentiat ca acest test poate fi aplicat indiferent de varsta
persoanei.

Ce trebuie sa facem?

E atit de simplu: puneti banda toracica de mésurare a ritmului cardiac,
setati schemele de incarcare §i de ritm cardiac de examinat, porniti
ergometrul. Testul PWC ca test standard este o parte a spectrului
functional al Cyclus2. Ergometrul opreste in mod automat cum rezultatul
testului devine disponibil. Apoi analiza este aratatd imediat pe afisaj
Cyclus2 si poate fi imprimat cu imprimanta conectatd la Cyclus2.

Cui este de folos?

Testul PWC este utilizat nu numai in sportul de competifie si de
performantd dar este deosebit de adecvat si pentru determinarea starii de
fitness a persoanelor neantrenate sau a sportivilor amatori. Rezultate de test
pot fi obtinute chiar si pentru generatia mai in varsta. Testele asociate
reabilitarii medicale reprezintd un alt domeniu de aplicare interesant.
Important de retinut: Testul PWC nu este recomandat pentru persoanele
cu o performanta cardiaca limitata.

Cand se aplica testul?

Testul PWC este ideal pentru evaluarea stirii de fitness a sportivilor
amatori cu antrenament general pentru a formula recomandari de
antrenament pe baza lui. Testele efectuate in cursul reabilitirilor pot da
informatii in privinga progresului tratamentului. In sportul competitiv si de
performantd, facand abstractie de pragurile care rezulta din curba de lactat,
pragurile de ritm cardiac sunt analizate pe baza testelor OBLA.




PWC Test: Captura de ecran

Start __load Test _Monitoring  Yiew  System

00:00:00.00

PW( Test

Protocol:

Initial Load: ‘Watt

|
| Step Size: Watt

Duration of Load Step: |l]l]:l]2:l]l]| |Time in hh:mm:ss

Cadence: 1/min

Duration of Cool Down: |l]l]:l]5:l]l]| |Time in hh:mm: ==

Cool Down Load: I:I ‘Watt

Inclination

Fornanozki, T RIIE

Fereastra de dialog pentru configurare PWC Test pe Cyclus2

PWCI30  PWCISD  PWCIFD
00:15:00  00:16:42  00:07:08  00:11:49  00:16:43

Lactate [rrrnol] MaM MaM MaM Mat Mat
Heart Rata [1fmin] 17z 170 130 150 170
Powwar [18] 200 285 164 223 285
Rel, Powar [Wikq] 3.4 3.2 14 25 3.2
Size/Marmninal [3%] 136 129 75 101 129
[ 212011 1053 AM PWC-TFﬁt 1000, 1205, +2500 Foranoweski, T omﬁ 9 43 E

Analizd cu metoda PWC Test pe Cyclus2

www.cyclus2.com




PWC Test: Analiza

Institute of performance diagnostics
I (U(lus 2 EngertstraBie 31 in D-04229 Lelpzig
e: ++49 341 47 83 9500
[Here is Your logo]
www.cyclus2. com Bike ergometry of Your own road bike
PWC Test
Date: 9/11/2008 8:46:20 AM
Saved as: 080911_0846 TR PWC-Test 100W, 120s, +25W
Athlete Bike
Name: Thomas Romanowski Crank Length: 0.1725 m
Date of Birth: 6/30/1965 Wheel Size: 2,1130 m
Body Weight: 88.0 kg Basic Gear Transmission: ~ 48/12
Body Height: 1,780 m Weight: 8.0kg
BMI: 27.8
Analysis of Thresholds
Time: 00:18:00.00
Distance: 13.95 km
Revolutions: 1651
Work: 21592 K3
Threshold Model: '‘PWC170"
Name Max. HRT PWC130 PWC150 PWC170
Time 00:18:00 00:16:48 00:07:08 00:11:49 00:16:48
Lactate [mmol/1] - - = i =
Heart Rate [1/min] 172 170 130 150 170
Power [W] 300 285 164 223 285
Rel. Power [W/kg] 3.4 3.2 1.9 2.5 3.2
Size/Nominal [%] 137 131 75 102 131
Heart Rate [1/min] Time Lactate [mmal/I]
106 116 123 136 143 151 160 169 172
2004 -8.00
HRT=170 —r o =t
150 6.00
10047 F4.00
50 -2.00
0 -0.00
00:00:00  00:02:00 00:04:00 00:06:00 00:08:00 00:10:00 00:12:00 00:14:00 00:16:00 00:18:00  00:20:00
© 2006-2011 RBM elektronik-automation GmbH, Leipzig www.cyclus2.com Page 1

Afisaj analiza diagnostic cu metoda PWC Test pe Cyclus2

2013-01
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Sinus Test de Richter

Ce am dori sa aflam?

Dezvoltarea rezistentei de for{d este un factor semnificativ pentru
performanta unui sportiv in special in sportul de ciclism. Pentru a observa
si analiza rezistenta de fort{d pe Cyclus2 poate fi utilizat testul Sinus Richter
nou dezvoltat. Alternarea permanenta a fazelor de activitate si relaxare
motiveazd in mod deosebit sportivul ceea ce are ca rezultat o ddruire mai
mare in cursul testului si antrenamentului. Intotdeauna functiunile
sinusoidale au jucat un rol important in domeniul optimizérii sistemelor
biologice.

Ce trebuie sa facem?

Testul Richter Sinus constéd dintr-o serie de faze de activitate si de relaxare
care includ, pornind de la o incdrcare initiala, o incarcaturd crescanda la
maxim. Caracterul specific al acestui program sunt tranzitiile flotante (in
trepte marunte) ale alternarilor de incércare atat in timpul cresterii, cat si al
descresterii sarcinii care in aceastd forma sunt posibile numai pe Cyclus2.
Incircarea este definita in Wati si astfel nu depinde de viteza de rotatie. La
randul ei aceasta permite sportivului aplicarea unei cadente individuale.

Monitorizarea precisa a valorilor de ritm cardiac, de lactat sau de cadentd in
timpul perioadelor de incarcare sau de relaxare variabile furnizeaza
informatii detaliate despre capacitatea de rezistentd-forta a sportivului.
Sportivii profesionisti ating varfuri de performantd mai mari de 700 Wati.
Semnificatia cea mai mare o are evaluarea valorii CPIL: a lucrului efectuat in
timpul unei béatdi de inima. Aceastd valoare este o baza ideald pentru analiza
rezultatelor de test si de antrenament. Valorile varf CPI se afld peste 200 J/
bétaie de inima. Performanta de puls poate fi monitorizat cu precizie atit in
timpul activitdtii cat si a fazei de relaxare legand cu o linie dreaptd valorile
de varf si valorile cele mai mici.

Cui este de folos?

Existd o gamad larga de aplicatii §i sunt recomandate pentru oricine care
lucreaza in domenii sau participa la competiii care cer o mare rezistenta.
Patinatorii de viteza si hocheistii pe gheatd apartin acestei categorii, pe
langa ciclistii, triatlonistii sau ciclistii montani.

Cénd se aplica testul?

Atat programul Sinus ca i testul Sinus sunt destinate pentru monitorizarea
performantelor de antrenamente zilnice de rutina (vezi: programul Hilli-
Rythm). Mai ales alternarea activitdfii si a relaxarii mareste motivarea
sportivilor.

www.cyclus2.com




Sinus Test si OBLA Test in comparatie - in

cooperatie cu IAT Leipzig, Prof. Neumann

Inclination Power Pedal Force Work | W Transmission Cadence Speed Heart Rate
in% in Watt inkp inJ inm in RPM in Kmsih in Wimin
Time 0:42:30.77 IMin -1.96 123 59 59 7.99 BT 320 70
Distanceinm 28285 |Max. 0.33 325 225 115 7.99 96 460 17T
_ Wiork in k. 558,55 ) Avg - 1.08 217 145 94 7.09 bils} 413 137
=
= [=E3 -
5 £l o =
E El T g
A_ I:|_ 1704550
41 84160]500]4.
i 41504450
3| B8] 1401400
Oxygen Consumtion
1 11304350 g
Heart Rate
21 441203300 : H
i 4 1104250
1] 241004200
4 4 904150]
od ol eolioo : : : : : : : : ' ‘
0:00 5:00 10:00 15:00 20000 25:00 3000 3500 4000 4500 50:00
Minutes
Date fiziologice pe durata OBLA Test
Inclination Power Pedal Force Work i W Transmission Cadence Speed Heart Rate
in% in Watt in kp inJ inm in RPM in kmih in wimin
Time 03730 75Min -2.41 97 58 36 7.99 62 298 98
Distance inm 24276 Max. 2580 502 343 172 7.99 89 427 1862
_ Wiork in k. 4655 13  Avg -0.71 209 14 6 36 709 81 383 141
=
c4 O 4
E| E| x| & :
= E E : actate
A| O 00550 Heart Rate :
A
4] 8]160]500].... .. .
i 4 1504450
. A
3| 6] 140] 400 Oxygen Consumtion
] 11304350
21 411204300
2 4 104250
Power
14 24100200
o a
4 4 9041504
0d 04 804100 T p 3 Y Y ¥ " t t 1
oo 500 10:00 1500 20000 2500 3000 3500 40:00 4500 50:00
Minutes

Date fiziologice pe durata SINUS Test
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Sinus Test de Richter: Analiza

Institute of performance diagnostics
(U(Lus Q Engertstrafie 31 in D-04220 Leiprig
Phone: ++49 341 47 83 95 00
[Here is Your logo]
www.cyelus2,com Bike ergometry of Your own road bike
Training Protocol
Date: 2/22/2008 12:20:51 PM
Saved as: 080222 1220 TW sst s4 b130 a30 pl2 e5
Description: sst s4 b130 a30 pl2 e5
Athlete Bike
Name: Thomas Wiedemann Crank Length: 0.1750 m
Date of Birth: 6/6/1975 Wheel Size: 2.1130 m
Body Weight: 70.0kg Basic Gear Transmission: ~ 50/12
Body Height: 1.865m Weight: 8.0 kg
BMI: 201
Analysis of Thresholds
Time: 00:31:06.09
Distance: 26.35 km
Revolutions: 2993
Work: 377.19K0
Smoothing Function: Lac = f(t) = 1.68070400 - 0.00155259 * t + 0.00000151 - t* + 0.00000000 * t*
Correlation: 0.
Threshold Model: 'Free Fixum' (Fixum=4.00 mmol/l)
Name Max. AANT PWC130 PWC150 PWC170 Lac2 Lac3 Lac4 Lacé
Time 00:31:06 00:21:13 00:16:11 00:23:13 00:30:09 00:14:09 00:18:21 00:21:13 00:25:25
Lactate [mmol/I] 9.86 4.00 2.42 4.87 9.12 2.00 3.00 4.00 6.00
Heart Rate [1/min] - 145 130 150 170 125 137 145 156
Power [W] - 267 229 282 334 214 245 267 298
Rel. Power [W/kg] NaN 3.8 3.3 4.0 4.8 3.1 3.5 3.8 4.3
Size/Nominal [%)] NaN 137 118 145 171 110 126 137 153
Heart Rate [1/min] Time Lactate [mmol/I]
250 . T T ——710.00
107 117 122 126 ¢ 139 160 1 1
1.40 ; 1.50 1.50 2.10 ; 3.30 7.10 .80
200 8.00
AANT=145 / o / \
A “3‘ i
100 ~RATT=2.00 4.00
00:00:00 00:04:00 00:08:00 00:12:00 00:16:00 00:20:00 00:24:00 00:28:00 00:32:00 00:36:00
© 2006-2011 RBM elektronik-automation GmbH, Leipzig www.cyclus2.com Page 1

Afisaj analiza diagnostic cu metoda Sinus Test de la Cyclus2
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Antrenament Sinus de Richter

www.cyclus2.com

Ce dorim sa realizam?

Programele Sinus pentru antrenament au fost dezvoltate pe Cyclus2 paralel
cu si la analogia testului Sinus pentru a implementa eficient concluziile
testului Sinus pentru practica de antrenamente viitoare si pentru eliminarea
eficienta a stirii de oboseald. In acest sens prioritatea de varf este motivarea
sportivului.

Cum putem realiza aceasta?

Programele de antrenament Richter Sinus confin fazele de activitate si de
relaxare sinusoidale cunoscute deja din testul Sinus. De asemenea este
aplicatd si o incarcare initiala. Contrar testului Sinus incdrcarea maxima
predefinitd raméne constantd, adica sportivul se afla constant intre o
incarcare crescanda si descrescanda flotantd mdsuratd in Wati -
independent de viteza de rotatie (metoda intervalului extensiv si intensiv).
Astfel durata perioadelor de activitate/relaxare poate fi variatd individual. A
fost constatatd fezabilitatea perioadelor cu 5 min de duraté in timpul carora
sportivul atinge incarcarea maxima predefinita sau revine la incircarea
initiala in acelasi ritm.

Monitorizarea performantei de puls sau de cadentd in timpul si intre fazele
individuale permite a urmadrire excelentd a sportivului de catre antrenor. La
fel si auto-monitorizarea a antrenamentului individual al sportivului, de ex.
prin cadenta presetatd, care a fost pastrata in toate fazele de crestere si de
descrestere a incdrcarii, ceea ce este consideratd o metodd foarte motivanta

si diversificata.

Cui este de folos?

Existd o gama larga de aplicatii §i sunt recomandate pentru oricine care
lucreaza in domenii sau participa la competitii care cer o mare rezistenta.
Patinatorii de viteza si hocheistii pe gheata apartin acestei categorii, pe
langa ciclistii, triatlonistii sau ciclistii montani.

Cénd se aplica programul?

Ca antrenament de motivare in domeniul rezistentei de for{d. Variatia
cadentei in timpul performantei independente de viteza de rotatie ajuta in
gasirea cadentei optime de antrenament si de competitie.

Ce avantaj prezinta?

In primul rind monitorizarea performantei de puls in timpul si dupi
antrenament: prin aplicarea unei linii drepte legind valorile de puls
maxime si minime pe fotografia printatd se pot trage concluzii precise
privind performanta, respectiv cresterea de performanta realizata.




Antrenament Sinus de Richter: Captura de ecran

Start __load Test _Monitoring  Yiew  System

00:00:00 NN
Program Generator

|50Iid Wave - Cool Down

|iner in W Repetitions: I:|

1st Repetition 2nd Repetition 3th Repetition

[_d

I IModification

Cool Down

(IR ]
| 00| || 100]

|Time in hh:mm:ss

Inclination [ [ Pedal Force [M] ork. per Beat [1]

_— e ]

ed [km/h]

Generatorul de program este pentru configurarea programelor sinusurilor variabile

Load | Transmission | Pause HBreak

00:08:09.00 7.05
Time [mim Cadence [1/min]
| 125

e o | — 100
SN S I S N

S B B B e e e )
0000 0 03 043 0 : 15:00

Inclination [ Power ['W Pedal Force [M] Waork per Beat [J]

smision [m] Cadence [1/min] Speed [kmfh]

—_— e e = D =

Intensives Intervalltraining bbb Bernrnann Foad

Afisaj in timpul unui antrenament Sinus
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Antrenament Sinus: Analiza prin metoda intervalului intensiv

Institute of performance diagnostics
(U(l_us 2 Engertstrae 31 in D-04229 Leipzig

Phone: ++49 341 47 83 95 00

[Here is Your logo]

www.cyclus2. com Bike ergometry of Your own road bike

Training Protocol

Date: 22,05.2008 13:09:15

Saved as: 080522_1309 SB Intensives Intervalltraining 6x600W

Description: Intensives Intervalltraining 6x600W

Athlete Bike

Name: Sven Bemmann Crank Length: 0,1750 m

Date of Birth: 19.07.1965 Wheel Size: 2,1130 m

Body Weight: 82,0 kg Basic Gear Transmission: ~ 53/12

Body Height: 1,865 m Weight: 8,0 kg

BMI: 23,6

Analysis of Thresholds

Time: 00:12:00,00

Distance: 10,39 km

Revolutions: 1113

Work: 163,28 k1

Heart Rate [1/min] Time Lactate [mmol/I]
- 156 | 161 163 166 166 166 —
87% 84% 84% 84% 85% 84%

2004 i i i i i fiiali i i '8,00

150 —— : , 6,00
‘e ® ; ‘e / ® / .7 4
1004 : 4,00

0,00
00:00:00 00;02:00 00:04:00 00:06:00 00:08:00 00:10:00 00:12:00 00:14:00
© 2006-2011 RBM elektronik-automation GmbH, Leipzig www.cyclus2.com Page 1

Afisaj a antrenamentului Sinus (metoda intervalului intensiv) pe Cyclus2
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Antrenament Sinus: Analiza prin metoda intervalului extens

I (UCLLS 2

Institute of performance diagnostics
Engertstrae 31 in D-04229 Leipzig
8 ++49 341 47 83 95 00

[Here is Your logo]
www.cyclus2. com Bike ergometry of Your own road bike
Training Protocol
Date: 5/28/2008 3:13:22 PM
Saved as: 080528_1513 MW Extensives Intervalltraining 300W
Description: Extensives Intervalltraining 300W
Athlete Bike
Name: Michael W Crank Length: 0.1725 m
Date of Birth: 2/23/1988 Wheel Size: 21130 m
Body Weight: 73.0kg Basic Gear Transmission: ~ 53/15
Body Height: 1.820 m Weight: 8.0kg
BMIL: 22.0
Evaluation total
Time: 00:40:00.37
Distance: 27.02 km
Revolutions: 3618
Work: 478.80 kJ
Inclination Power Pedal Force Work/Beat  Transmision Cadence Speed Heart Rate
[%] w1 [N] [31 [m] [1/min] [km/h] [1/min]
Minimum: -2.59 67 50 44 7.47 75 334 74
Maximum: 0.18 299 188 125 7.47 94 42.2 169
Average! -1.18 199 122 85 7.47 90 40.5 139
Heart Rate [1/min] Time

180

00:00:00  00:04:00

00:08:00  00:12:00 00:16:00

00:20:00

00:24:00

00:28:00

00:32:00

00:36:00

00:40:00

A%

© 2006-2011 RBM elektr GmbH, Leipzig www.cyclus2.com Page 1

Afisaj a antrenamentului Sinus (metoda intervalului extensiv) pe Cyclus2
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Wingate Anaerobic Test

www.cyclus2.com

Ce am dori sa aflam?

Testul anaerobic Wingate (WAnT), denumit in termeni comuni test
Wingate, face parte dintre procedeele de test anaerobe cele mai obisnuite in
diagnostica de performanta. Sportivul trebuie sd producd o performantd
sub o incércare dependenta de viteza de rotatie proportionala cu greutatea
sa corporald intr-un timp scurt, de cele mai multe ori de 30 sec. Astfel
puterea maximd (puterea de varf — PP) se realizeazd la cadenta maxima.
Dupa ce a atins puterea maxima, poate fi observatd a sciddere constantd a
puterii pana la terminarea testului. Puterea de vérf trebuie si fie identica cu
capacitatea de performanta alacticidd maximd. Rugdm a refine ca in timpul
rularii testului rezultatele depind in masura mare de durat a testului si
incdrcarea presetata.

Ce trebuie sa facem?

Inaintea efectudrii testului sportivul trebuie si execute o incilzire
suficienta. Din prima pand in ultima clipa a testului sportivul trebuie sd
asigure cadenta maxima posibild pentru ca rezultatele de test dorite sé fie
valabile pentru analiza. Cyclus2 ofera sportivului posibilitatea de a incepe
acest test la discretia sa prin marirea cadentei de pornire presetate.

Durata testului este de 30 de secunde de obicei, dar poate fi reglata arbitrar
intr-o gamd larga. Parametrul de incarcare trebuie setat in functie de
greutatea corpului. Aceastd presetare poate fi calculatd folosind greutatea
corporala setatd pe Cyclus2 si un factor (cuplul de torsiune relativ), sau
optional valoarea poate fi calculatd extern conform unui model individual
si in continuarea introdus ca o valoare absolutd a fortei de pedala.
Diagnosticienii care au experimentat testul anaerobic Wingate pe
ergometrul Monark, regleazd parametrul de test dupd kg de masa
corporald, agsa cum se obisnuieste cu ergometrul Monark.

Cui este de folos?

Testul este utilizat cel mai des in sportul de competitie, pentru sportivii cu
antrenament anaerobic, de ex. ciclistii de sprint pe pistd, patinatorii de
vitezd si hocheistii pe gheatd. In plus este folosit in reabilitare pentru
monitorizarea proceselor de reconstructie musculara.

Cénd se aplica testul?

In continuarea testului de cadentd maxima si testului OBLA - totusi pentru
testul OBLA se recomandi omiterea intensiti{ii totale. In plus testul
Wingate este o activitate de antrenament fizic potrivita in cadrul unui
interval de antrenament intensiv (de ex. 6 repetitii cu activitate de pauza
activa).




Wingate Anaerobic Test: Captura de ecran

Start __load Test _Monitoring  Yiew  System

00:00:00.00

Duration of Test: Seconds
start at Cadence: 1}min

| Load Type: |Re|ative Torque

Factor:

Resulting Load: Pedal Force F in N

000 | M=f*G=0.5%72.0kg = 58Nm ! Body Weight in kg

F=M/l=53Nm/0.173m= 334N 1: Torgue in Mm
I: Crank Lenath in m

Inclination [ ver [Wi] Pedal Force [M] k per Beat [1]

_— e = — =

s [1/mnin] ¢ d [km/h]

14,00

Inclination Power Pedal Force  ‘WorkjBeat  Transmision  Cadence Heart R.ate
[%] [w] [m] (1 [m] [1fmin] [1fmin]
Minirnurn: -8.75 62 49 28 8.6l 70 95

Maximurm: 1.97 999 333 475 8.61 186 185
Average: -4.64 TG 321 363 g.61 135 135

Peak Power: 299.0 W (6.45) Anaerobe Power: 13.9 Wk Body Weight: 72.0ka
Tain Pover ; 7930 W Anaerobe Capacity: 11.1 %W kg Mominal Pedal Force: M=f * G =08 * 72.0kg = 53Hm
End Power: TZ0.0W Fatigue Indesx: 20,4 \W/s F = S8MNm | 0.173m = 3340

111202011 | 231 AR [ Wingate Anaerobic Test 1), Pichae L CETHk]

Analiza diagnostic Wingate Anaerobic Test pe Cyclus2
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Wingate Anaerobic Test: Analiza

Institute of performance diagnostics
(U(l_us Q Engertstraie 31 in D-04229 Leipzig
Phone: ++49 341 47 83 95 00
) [Here is Your logo]

www.cyclus2. com Bike ergometry of Your own road bike
Wingate Anaerobic Test Test Results
Date: 12,11.2007 16:04:03 Peak Power: 999,0 W
Saved as: 071112_1604 MW Wingate Anaerobic ™ Main Power: 798,0 W
Load: M=f*G=0,8%*720kg = 58Nm Anaerobic Power: 13,9 W/kg
F=M/|=58Nm/0,173m = 334N Anaerobic Capacity: 11,1 W/kg
Start at Cadence: 70 1/min Fatigue Index: 20,4 W/s
Athlete Bike
Name: Michael W Crank Length: 0,1725 m
Date of Birth: 23.02.1988 Wheel Size: 2,1130 m
Body Weight: 72,0 kg Basic Gear Transmission:  53/13
Body Height: 1,820 m Weight: 8,0 kg
BMI: 21,7

Evaluation total

Time: 00:00:20,00
Distance: 0,39 km
Revolutions: 45
Work: 16,15 KJ
Inclination Power Pedal Force ~ Work/Beat  Transmision Cadence Speed Heart Rate
[%] [w] [N] o] [m] [1/min] [km/h] [1/min]
Minimum: -8,75 62 49 28 8,61 70 36,2 98
Maximum: 1,97 999 333 475 8,61 166 85,8 185
Average: -4,64 798 321 363 8,61 135 69,9 135
Power [W] Time Cadence [1/mir
12501 v 7 - r r25(
6,45 137s
1000 Anaerobic Power? 139 Wikgl
7504 1
rd " —i
500
G T T T T I

00:00:00  00:00:02  00:00:04  00:00:06 00:00:08 00:00:10  00:00:12  00:00:14  00:00:16  00:00:18  00:00:20

© 2006-2011 RBM elektronik-automation GmbH, Leipzig www.cyclus2.com Page 1

Afisaj Wingate Anaerobic Test de pe Cyclus2
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Test de Cadenta maxima

Ce am dori sa aflam?

In ciclismul profesionist este de o mare importanti si cunoastem ce
cadenta maxima poate efectua un sportiv. Cadenta maximad atinsd indicd
capacitatile motrice-coordonatoare care in general sunt determinate si
trebuie antrenate in timpul adolescentei. In ciclism testul indic si faptul ce
disciplind de ciclism sunt mai indicate sportivului si care mai putin.

Cresterea continud a cadentelor medii in diferitele discipline de ciclism
indicd marea importanta a acesteia pentru succesul sportiv. cadentele inalte
permit o mai buna aprovizionare a musculaturii cu oxigen si nutritivi,
evacuarea mai rapidd a produselor finale de metabolism, ceea ce are ca
rezultat scurtarea timpului necesar recrearii.

Ce trebuie sa facem?

Testul de cadentd maxima, altfel zis testul motric, ca un test standard in
diagnostica de performante complexe, face parte din spectrul functional al
Cyclus2. Foloseste masca de introducere special proiectata pentru acest test
care serveste la setarea parametrilor de test i porneste ergometrul. Timpul
de rulare obisnuit pentru test este de 6 secunde. Cadenta de pornire
reglabila serveste ca parametru pentru pornirea automatd a ergometrului.

Cui este de folos?

Toti ciclistii orientati spre performantd ar trebui sa testeze cadenta lor
maxima.

Cénd se aplica testul?

Vi oferim testul de cadenta maxima in acelasi pachet cu testul OBLA si alte
proceduri de testare anaerobice. Astfel ca rezultat al diagnozei de
performantd, sportivul obtine informatii detaliate privind capacitatea sa de
rezistentd, motricd §i anaerobe care sunt factori importan{i pentru
evaluarea stadiului actual de antrenare.

www.cyclus2.com




Test de cadentda maxima: Capturd de ecran

Start __load Test _Monitoring  Yiew  System

00:00:00.00 0.00

Tinne [rom

Maximum Cadence Test

Start at Cadence: m 1/min

| Duration of Test: |l]l]:l]l]:l]6| |Time in hh:mm:ss
| Basic Load:

Inclination [%%:] o i Pedal Force [M]

—_—

speed [kmh]

00:00:06.00

[1min]

Inclination Power Pedal Force  ‘WorkjBeat  Transmision  Cadence

[%] [w] [n] (1 [m] [Limin]

05,40

Speed
[kmyh]

Heatt F.ake
[1fmin]

Mimirnurn: -4,29 66 24 32 3.58 154
Mazxirnurn: -1.49 116 27 58 3.58 241
Average: -3.74 107 26 43 3.58 225

33.0
Bilod
45.4

113
212
152

Maxinun Cadence: 241 17min
Tesk Parameter: Start at Cadence 150 1/min, Basic Pedal Force O M

111202011 | 901 AR [ Magimal-Tretfequenz-Test 1), Pichae L 29123

Afisaj diagnostic pentru testul de cadensd maxuma pe Cyclus2
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Test de Cadenta Maxima: Analiza

Institute of performance diagnostics
I (U(lus 2 EngertstraBe 31 in D-04229 Leipzig
Phone: ++49 341 47 83 95 00
[Here is Your logo]
wHw.Cyclus2.com Bike ergometry of Your own road bike
Maximum Cadence Test Test Results
Date: 27.05.2008 13:46:47 Maximum Cadence: 241 1/min
Saved as: 080527_1346 MW Maximal-Tretfrequel
Start at Cadence: 150 1/min
Initial Load: ON
Athlete Bike
Name: Michael W Crank Length: 0,1725 m
Date of Birth: 23.02.1988 Wheel Size: 2,1130 m
Body Weight: 73,0kg Basic Gear Transmission: ~ 39/23
Body Height: 1,820 m Weight: 8,0kg
BMI: 22,0
Evaluation total
Time: 00:00:06,00
Distance: 0,08 km
Revolutions: 23
Work: 0,66 kJ
Inclination Power Pedal Force ~ Work/Beat  Transmision Cadence Speed Heart Rate
[%] [w] [N] ]| [m] [1/min] [km/h] [1/min]
Minimum: -4,29 66 24 32 3,58 154 33,0 113
Maximum: -1,49 116 27 58 3,58 241 51,7 212
Average: -3,74 107 26 43 3,58 225 48,4 152
Cadence [1/min] Time
300
18s 42s

241 1/min |}

00:00:00  00:00:00 00:00:01  00:00:01  00:00:02 00:00:03 00:00:03 00:00:04 00:00:04 00:00:05 00:00:06

© 2006-2011 RBM elektr GmbH, Leipzig www.cyclus2.com Page 1

Afisaj rezultat pentru Testul de cadentd maxima pe Cyclus2
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Test de fortd maxima (isocinetica)

www.cyclus2.com

Ce am dori sa aflam?

Forta maxima dinamicd in modul de incércare isocinetica este masurata in
relatie cu cadenta. Unii sportivi ating forfa maxima la 80 rot/min, altii pot
avea nevoie de mai mult impuls pentru aceasta. Spre deosebire de
mdsurdrile statice, masurarea dinamica (in migcare) este mai mult orientata
spre practicd. De refinut ca in timpul antrenamentului sau competitiei in
cele mai multe cazuri sportivul dezvolta un efort imens in miscare, de ex.
in timpul activitatilor de sprint.

Ce trebuie sa facem?

Trebuie setat cadenta de test doriti. In timpul testului incircarea este
controlatd, adicd maritd astfel incat daca sportivul nu o poate depési nici
chiar prin incerciri dure. In alte cuvinte cu cat sportivul incearca s mearg
mai repede cu atat mai mult Cyclus2 impiedica aceasta, contrabalansiand
madrirea incarcaturii. Sau dintr-un alt punct de vedere: masuram forta pe
care sportivul o dezvoltd pentru a sparge aceasta ,,frontierd invizibila”.

Cui este de folos?

Ciclisti, cuclisti MTB, triatlonisti care depind de aplicarea optimd a fortei.
La intrebarile de genul: ,,Ce transmisie de actionare si folosesc?”, ,,Cu ce
cadenta trebuie sa fac un sprint?” sau ,,Cum pot sd urc eficient pe o
portiune cu urcus?” raspunsurile pot fi date de acestia.

Cénd se aplica testul?

Aplicabil impreund cu testul OBLA, pentru cd in acest context putem
obtine un alt factor important in evaluarea performantei unui sportiv.




Test de fortd maxima:

Captura de ecran

Start __load Test _Monitoring  Yiew  System

00:00:00.00

Tine [mi

Duration of Test:
Limiting ¥alue:
Limik:

Start at:

Initial Load:

Inclination [

ver [Wi]

_—

s [1/mnin]

|Time in hh:mm:ss
|Caden|:e

tmin

1ni

"

Pedal Force [M]

—_—

d [km/h]

k per Beat [1]

_—

Heart Rate [1min]

00:00:20.00

Inclination Pedal Force
[%] [m]

‘WhorkBeat

Transmision  Cadence

[ [m] [Limin]

Speed
[kmyh]

Heatt F.ake
[1fmin]

Minirnurn:
Maximurn:
Average:

-2.59 229
-0.43 415
-1.42 336

255 §.95 106
498 3.98 110
352 §.95 108

56.9
59.2
58.0

95
122
11z

Maximunn Pedal Force: 415 M
Maximumn Power: 814 W
Limit at Cadence 110 1/min, Basic Pedal Force 20 M

Isokinetischer Mazirm.alkrafttest

Foranoweski, Thomas

E11s

Afigaj al analizei de test de fortd maxima pe Cyclus2
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Test de fortda maxima: Analiza

Institute of performance diagnostics
(U(U.Is 2 Engertstrafie 31 in D-04229 Leipzig

Phone: ++49 341 47 83 95 00

[Here is Your logo]

www.cyclus2,com Bike ergometry of Your own road bike
Isokinetic Maximum Strength Test Test Results

Date: 20,05.2008 15:15:48 Maximum Pedal Force: 415 N at 110 1/min
Saved as: 080520_1515 TR Isokinetischer Maxim Maximum Power: 814 W

Limiting Value: Cadence

Limit: 110 1/min

Initial Load: 20N

Athlete Bike

Name: Thomas Romanowski Crank Length: 0,1725 m

Date of Birth: 30.06.1965 Wheel Size: 2,1130 m

Body Weight: 88,0 kg Basic Gear Transmission:  51/12

Body Height: 1,780 m Weight: 8,0 kg

BMI: 27,8

Evaluation total

Time: 00:00:20,00
Distance: 0,32 km
Revolutions: 36
Work: 13,14 K
Inclination Power Pedal Force ~ Work/Beat  Transmision Cadence Speed Heart Rate
[%] [w] [N] 8] [m] [1/min] [km/h] [1/min]
Minimum: -2,59 437 229 255 8,98 106 56,9 95
Maximum: 0,43 814 415 498 8,98 110 59,2 122
Average: 1,42 653 336 352 8,98 108 58,0 112
Pedal Force [N] Time Cadence [1/min]
500 . ; 30¢
20s 18,0s
It 110 1/min

00:00:00  00:00:02  00:00:04  00:00:06 00:00:08 00:00:10  00:00:12  00:00:14  00:00:16  00:00:18  00:00:20

© 2006-2011 RBM elektronik-automation GmbH, Leipzig www.cyclus2.com Page 1

Afisaj al rezultatului de analiza a testului de forta maxima pe Cyclus2
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Test de forta: Analiza

I (U(LUS 2

www.cyclus2.com

Torque Test

Institute of performance diagnostics
EngertstraBe 31 in D-04229 Leipzig

Phone: -++49 341 47 83 95 00

[Here is Your logo]

Bike ergometry of Your own road bike

Details of the athlete Protocol data
Name: Romanowski, Thomas Created by: Tépel, Daniel
Birthdate: 6/30/1965 Created on:
Index | Etappe Power Cadence Remark Filename
[W] [1/min]
1 0 673 76 70 1/min 080520_1506 TR Isokinetischer Maximalkra.csv
2 0 795 88,1 90 1/min 080520_1511 TR Isokinetischer Maximalkra.csv
3 0 814 108,6 110 1/min 080520_1515 TR Isokinetischer Maximalkra.csv
4 0 791 1271 130 1/min 080520_1522 TR Isokinetischer Maximalkra.csv
5
6
7
8
9
10
Graphical analysis
Power (W]
| 110 1/min
800 11 814 W
90 1/mi — ] .
180 1/min
800 795 W/ \-._ 704 u\ll
—
/ I
780
760 //
740 /
720
700
680 70 14
BEBW
860
65 75 85 95 105 115 125 135
Comments

© 2008 RBM elektronik-automation GmbH, Leipzig

www.cyclus2.net

Afisaj a testului de cuplu/forta de la MS Excel cu datele importate de pe Cyclus2
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CPI Test

www.cyclus2.com

Ce am dori sa aflam?

Ce impact poate avea o bétaie de inima? Masurarea valorii CPI (indicatorul
de performanta cardio) sau mai simplu a lucrului pe o bataie de inima
furnizeaza informatii foarte diferentiate si detaliate despre starea fitness a
persoanei examinate. Reproductibilitatea excelenta a testului permite un
control permanent si eficient, adica pot fi urmarite §i cele mai mici
modificari in starea de fitness. Sunt posibile si referinte incrucisate la alte
persoane, dar fira interes pentru cei mai multi oameni. Faptul ca o
persoand poate detecta o crestere cat de mica a performantei proprii, este
mult mai importantd. Cu cat un test este mai diferentiat, poate arata mai
mult dezvoltarea unei persoane, si motivarea lui pentru antrenamentele
viitoare.

Ce trebuie sa facem?

Prin folosirea unui protocol de test cu totul nou, care in aceasta forma este
disponibil doar pe Cyclus2: cu o incdrcare continuu crescanda si cu o fazd
de relief putem examina nu numai performanta inimii, dar si
adaptabilitatea si capacitatea de regenerare.

Este foarte simplu: pentru o anumita cantitate de lucru persoana testatd are
nevoie un numar corespunzator de batdi de inima. Lucrul efectuat impartit
cu numdrul bétdilor de inima (pulsul total) da valoarea medie a lucrului pe
o bataie de inim4, sau in termeni stiintifici, valoare CPI.

Cui este de folos?

Tuturora! Fanii de fitness, sportivi amatori, sportivi profesionisti — fiecare
practicd antrenamentul din aceleasi considerente: doresc sa-si atinga
scopul. S scadd in greutate, sa fie mai rapid, sa nu transpire atat de usor,
etc. etc. etc. Acest scop poate fi realizat in mod practic numai printr-o
motivare justa.

Cénd se aplica testul?

Mai ales in vederea cresterii motivarii. In special in sportul fitness.
Implementarea intr-un timp scurt (10 min.) precum si valoarea
informativa a ridicat un nou criteriu pentru testele de fitness. Fitness-ul a
devenit masurabil cu precizie.

Valoarea individuala CPI este valoarea maxima a lucrului pe o bataie de
inima. Examinand curba de progresie pe fotografia printatd, putem
constata urmatoarele: cu cat curba lucru/bataie de inima intersecteaza mai
tarziu curba Watt, cu atét starea de fitness a persoanei testate este mai buna
(vezi materialul printat).




CPI Test: Analiza
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www.cyclus2. com Bike ergometry of Your own road bike
Training Protocol
Date: 5/28/2008 4:38:03 PM
Saved as: 080528_1638 TR CPI Test 200W
Description: CPI Test 200W
Athlete Bike
Name: Thomas Romanawski Crank Length: 0.1725 m
Date of Birth: 6/30/1965 Wheel Size: 2.1130 m
Body Weight: 88.0 kg Basic Gear Transmission:  51/15
Body Height: 1.780 m Weight: 8.0 kg
BMI: 27.8
Evaluation total
Time: 00:10:00.00
Distance: 6.00 km
Revolutions: 835
Work: 86.76 kJ
Inclination Power Pedal Force Work/Beat  Transmision Cadence Speed Heart Rate
[%] w1 [N] [31 [m] [1/min] [km/h] [1/min]
Minimum: -1.73 70 48 48 7.18 80 345 69
Maximum: -0.13 200 137 105 7.18 89 38.3 133
Average: -0.92 145 9 77 7.18 84 36.0 111
Heart Rate [1/min] Time Work per Beat [J]
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Anaiza cu TrainingPeaks and WKO+,

Web4Trainer si alte mijloace de software

Ce am dori sa aflam?

Sé fie un grafic de bare sau de curbe, analiza de referin{d sau calcul specific
- cercul diferitelor metode de transmitere a datelor de test sau de
antrenament pe un PC exterior sau un portal de antrenament pe internet nu
este limitat in privinta creativitatii analizei Dvs.

Ce trebuie sa facem?

Alegeti formatul de export dorit si configurati-1 daca este nevoie. Tipurile de
formate suportate sunt PWX pentru procesare ulterioard cu TrainingPeaks,
formatul CSV-CydeOps pentru platforma de antrenament Web4Trainer si
un format de text liber configurabil. Toate datele pot fi salvate pe o
memorie USB si astfel usor de transmis pe PC-ul Dvs.

De asemenea putefi aleg modul confortabil de incircarea a datelor de
antrenament direct din Cyclus2 pe platforma de antrenament Web4Trainer
prin internet. Toate dispozitivele sunt prevazute cu o dulie de retea
(Ethernet). Aditional Cyclus2 poate fi previzut cu un accesoriu adaptor
Wifi. Puteti conecta ergometrul la retea, si cu conditia sa aveti acces la
internet, puteti utiliza imediat functia de incarcare.

Cui este de folos?

Ciclisti si triatlonisti profesionali §i ambitiosi sunt antrenati din ce in ce mai
des de antrenorii lor prin internet. Portalurile de antrenament servesc ca
interfete pentru antrenor pentru a seta programele de antrenament cu care
lucreazd sportivul si apreciazd rezultatele gata pentru analiza.
Antrenamentul pe ergometrul Cyclus2 poate fi arhivat folosind functia
Drag & Drop. Dacd specialistii antrenori vor sa efectueze examinari
specifice; ei au acces la toate datele si astfel au la dispozitie o gama larga de
posibilitati.
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