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SYM)AWRelelgille 1si desfasoara activitatea Tn cadrul centrului
medical si metodologic al Academiei de Hochei din Tinutul Se-
cuiesc, cu sediul in comuna Carta, judetul Harghita.

Academia, in cadrul careia functioneaza laboratorul, a fost infi-
intata in 2016, cu scopul de a ajuta la formarea noilor generatii
de jucatori de hochei, care este considerat sportul national al
regiunii. Institutia are ca scop organizarea unor antrenamente
sportive in conformitate cu cele mai moderne principii, punand
accent pe implementarea noilor tendinte si norme in acest dome-
niu. Si SZJA Sportlab, care isi propune sa ofere sprijin stiintific
in pregatirea sportivilor, a luat nastere datorita acestui efort.

Atat in cazul profesionistilor, cat si in cazul amatorilor sau al
incepatorilor, garantam stabilirea unor rezultate precise.
Aceste rezultate joaca un rol esential in asigurarea concor-
dantei dintre antrenamentul efectuat si starea fizica actuala a
persoanei respective, ceea ce poate aduce rezultate reale.
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Antrenamentele pot deveni eficiente si controlate doar din
momentul in care avem o imagine clara asupra starii fizice, a
rezistentei la efort si a datelor fiziologice relevante ale sportivu-
lui.

Astfel, datorita testelor de laborator pentru determinarea com-
pozitiei corporale si analizei lactatului, putem procura cu
usurinta informatiile legate de abilitatile fizice ale sportivu-
lui, care pot determina in mare masura activitatea sportiva a
acestuia.

Datele obtinute vor ajuta la crearea unui plan de pregatire
adecvat, prin care sportivul va putea evita eventualele leziuni
sau supraefortul. Pe baza acestor informatii, specialistii nostri
vor pregati, la cerere, un plan de antrenament personalizat.

Daca este necesar, oaspetii laboratorului pot folosi, de aseme-
nea, facilitatile centrului nostru medical, unde le stau la dis-
pozitie medici fizioterapeuti, cardiologi, traumatologi orto-
pezi, dieteticieni, internisti, nutritionisti si reumatologi.
Numarul specialistilor este in continua crestere.
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Va oferim:

e Echipamente deosebit de moderne:

Laboratorul este dotat cu cele mai noi si mai fiabile echi-
pamente. Acest lucru ne permite sa oferim servicii de o
calitate superioara.

e Un personal super-calificat:

Ne strdduim sa ne imbunatatim activitatea profesionala
in mod constant, folosindu-ne de cele mai proaspete re-
alizari stiintifice in domeniu.

® Precizie:

Protocolul nostru de testare ofera rezultate extrem de
precise, pe baza carora va puteti construi linistiti activi-
tatea de antrenament.

e Sprijin profesional:

Inainte de testare, precum si in timpul testarii, colegii
nostri va vor tine la curent cu toate informatiile relevante.
Totodata, va ofera consiliere si un plan de antrenament
personalizat pe baza rezultatelor.
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Cum se desfasoara o testare si evaluare a performantei la SZJA Sportlab?

Examinarea incepe cu o discutie in cadrul careia datele relevante sunt inregistrate si se creeaza o imagine de
ansamblu asupra starii generale de sanatate a respectivei persoane, tinédnd cont de istoricul sportiv, antrenamentul
actual si obiective|e7propuse. Dupa care, urmeaza analiza compozitiei corporale, realizata cu ajutorul analizatorului
corporal INBODY 770.

Dupa examinarea compozitiei corporale, urmeaza masurarea variabilitatii ritmului cardiac in repaus.

Acest pas este urmat de testul de efort. In laborator, putem efectua teste de diagnosticare a performantei pe
banda de alergat fi pe bicicleta ergometrica. Alegem modalitatea potrivita de testare in functie de slportul practi-
cat de respectivul sportiv. In timpul testarii, monitorizam Tn mod constant cresterea nivelului de lactat din or-
ganism.

Masuratorile efectuate in timpul probei de efort submaximale sunt urmate de o perioada de recuperare dupa efort
de 10 minute.

In timpul evaluarii rezultatelor, specialistii nostri vor analiza si tehnica de miscare a sportivului si vor face sugestii
prin care aceste tehnici pot fi imbunatatite.

Datele obtinute vor fi interpretate de catre specialistii nostri, dupa care, sportivul va primi o evaluare detaliata a
acestor rezultate. Daca solicita, sportivul va primi un plan de antrenament personalizat, pentru a-si putea atinge
obiectivele propuse.
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Ce trebuie sa stiti despre pachetele noastre de servicii?

Pachetul 1: Testare completa (EIENEVENVEL(E]- Acest pachet este recomandat dacé antrenorul sportivului va
evalua datele obtinute. Unele date va vor fi trimise imediat dupa testare, iar restul vor ajunge la dumneavoastra in cel mai
scurt timp, prin e-mail.

Pachetul 2: Testare completé si EVEIVEL(=]- Datele sunt evaluate de catre specialistii nostri, care va vor face
sugestii si vor raspunde la eventualele intrebari.

Pachetul 3: Testare completa cu evaluare si plan de antrenament SEERERIEREE ISR RVEENSE
rezultatelor, specialistii nostri va vor crea un plan de antrenament personalizat in cazul urméatoarelor domenii sportive:
alergare, ciclism, triatlon.
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Informatii utile:

Cum sa ma pregatesc?

e Testarea dureaza aproximativ doua ore in total.

e Testul de efort este maximal, astfel se recomanda ca sportivul s fie complet sanatos.

e Recomandam sa veniti odihniti la testare. Totodata, se recomanda evitarea antrenamentelor lungi si intense cu
cel putin doua zile de dinaintea testarii.

*Se recomanda abtinerea totala de la antrenament cu doua zile inainte de testare, dar este recomandat sa faceti
un antrenament foarte usor de intretinere in ziua de dinaintea testarii.

¢ Se recomanda evitarea consumului de bauturi alcoolice cu doua zile Tnainte de testare, iar in ziua testarii, si con-
sumul de cofeina este de evitat (cu exceptia cazului in care consumul cafelei de dimineata este un obicei frecvent).

*Se recomanda ca in zilele de dinaintea testarii sa acordam o atentie sporita calitatii si cantitatii somnului si hidratarii.

en cazul femeilor, nu se recomand3 efectuarea testarii in timpul perioadei menstruale.

e Pentru testare, se recomanda o pregatire asemanatoare unei curse scurte dar intense. Se recomanda mentinerea
unei nutritii si hidratari adecvate. Se recomanda sa méancati cu 2-3 ore Tnainte de sosire.

Echipament pentru testare:

e Pantofi de alergare cu talpa curata sau pantofi de ciclism (Va rugam sa ne semnalati tipul clipsului de pedala.)
e Echipament de alergare sau echipament de ciclism

*Bidon hidratare / ciclism

*Slapi

*Prosop si produse de igiena personala
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Feedback-ul sportivilor:

Leonard Mitrica, ultramaratonist locul 14 pe plan mondial

.Evaluarea si diagnosticarea performantei e un punct de pornire important. in acest mod isi pot cunoagte mai bine
limitele actuale ale organismului si pot sti cu exactitate punctul de unde sa inceapa, pentru a nu-si forta corpul
prea mult. De asemenea, e un prilej bun de a se familiariza cu anumite concepte de specialitate si pentru a bene-
ficia de indrumare din partea unor persoane cu competente in domeniu.”

+Este un centru foarte modern, unde poti afla detalii importante despre propriul organism, primind in acelasi timp
sfaturi utile pentru evolutia sportiva.”

Istvan Nagy, alergitor, ciclist, alpinist, instructor sportiv

.In SZJA Sportlab, pe langa achizitia echipamentelor de inaltd calitate, s-a pus mare accent si pe formarea
personalului, astfel incat putem fi siguri ca sportivii vor avea parte de cele mai precise examinari si indrumari. ”

llyés Lérand, ultramaratonist

»Mi-au fost validate in mod stiintific observatiile legate de propriul corp.
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Jozsef Attila Malnasi, ciclist

»~Am mai participat la teste de evaluare si diagnosticare a performantei, dar ceea ce as dori sa subliniez |la aceasta
testare este acuratetea rezultatelor si echipamentul extrem de profesionist, cu care este dotat laboratorul. Am avut
sansa s& lucrez cu niste oameni de specialitate foarte pregatiti. Ti dau nota 10. ”

Adél Koter, triatlonista

~Consider ca testarea regulata este esentiala in formarea si mentinerea unui program de antrenament sanatos.
Ajuta la optimizarea efortului depus. Totodata, sportivii si instructorii obtin o imagine mai clara asupra punctelor
slabe care trebuie imbunatatite si care necesita mai multa atentie. Pe mine m-a uimit. De acum, o echipa excelenta
si echipamente profesioniste sunt doar la un pas distanta.”
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Pentru o programare, acceseaza pagina de Facebook SZJA Sportlab sau
www.omk.szja.ro, sau ne puteti scrie la adresa de email sportlab@szja.ro!

Date de contact:
Carta, 247-248, 537035, judetul Harghita
Facebook: SZJA Sportlab
Pagina web: omk.szja.ro
Email: sportlab@szja.ro
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