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PRIPRAVA NA TESTOVANIE
METABOLIZMUS V POKOJI - RMR

V POKOJI, V LAHU

METABOLIZMUS V POKOJI

RMR

Zmeriame, kolko energie vase telo spéali v plnom pokoji — zéklad pre presné nastavenie
stravy. Z dychu zistime pokojovy metabolizmus (RMR) aj respiraény koeficient (RQ), teda ¢i
telo v pokoji berie energiu skor z tukov, alebo zo sacharidov.

¥4 Nalaéno 8 h CP Bez kavy, éaju a nikotinu @ Alkohol nie 24 h pred A, 2 dni bez naroéného tréningu
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2 DNI PRED RANO V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY

Setrite sa — bez Nalaéno 8 h, bez kdvy.  Prid'te 10 minGt vopred Lezite v pokoji s
naroc¢ného tréningu a a v pokoji. maskou, dychate vysvetlime a
alkoholu. normalne — ni¢ viac odporucime dalsi
nerobite. postup.

Vysledky vam

AKO SA PRIPRAVIT

@ 2 o1 PRED TESTOM € RANO v DEN TESTU €0 sI PRINIEST

%X (J Ziadny naroény tréning ¥4 [ Pridte nalaéno: 8 hodin % PohodIné oble&enie

ani velka fyzicka zataz
® () Ziadny alkohol 24 hodin

pred testom

& (] Dobre sa vyspite

bez jedla

CP () Bez kavy, &ajy,
energetickych napojov a
nikotinu

O ([ Voda je povolena

© [J] Do laboratéria pridte
pokojne, nie behom ani
rychlo na bicykli

& [ Lieky uzite ako zvy&ajne a
povedzte ndm o nich
(hlavne lieky na §titnu
Zlazu)

,MERANIE NIE JE CIEL, ALE START K EFEKTIVNEJSIEMU TRENINGU.“
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DOLEZITE INFORMACIE

C] ¢} &

LIEKY UZITE AKO ZVYGAINE

a povedzte ném o nich

PRIDTE 10 MINUT VOPRED VODA JE POVOLENA ViDY

plati pre vSetky testy aj ked prichadzate nalacno

KEDY TEST PRESUNUT

& Test prosim presunte a dajte nam vediet ¢o najskoér, ak:

« ste boli chori (prechladnutie, chripka, horGéka) v poslednych 2 tyzdinoch

» mate akékolvek zranenie alebo bolest, ktord vam nedovoli ist naplno

« ste tesne pred testom trénovali alebo pretekali

@) VOPRED NAM POVEDITE, AK

uzivate lieky (najma na srdce, tlak alebo astmu), mate kardiostimulator alebo ste tehotna.

,IA KAZDYM ODPORUGANIM STOJi LEKAR A ODBORNIK, NIE ANONYMNY ALGORITMUS.“

Mate otazku k priprave? Ozvite sa ndm cez www.atletec.sk — radi poradime.
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