at’etec® PRIPRAVA NA TESTOVANIE

REACHING POTENTIAL VO2MAX - BEH
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Zlaty Standard merania vykonu. BeZite na pase so stUpajdcou zatazou a cez masku meriame,
kolko kyslika dokaze vase telo spracovat. Z vysledkov uréime tréningové zény podla realnych
dat, nie odhadu hodiniek.
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2 DNI PRED V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY
Setrite sa — bez Lahké jedlo 2-3 h pred, Pridte 10 minat vopred  Beh na pase s maskou, Vysledky vam
narocného tréningu a bez kéavy. a v pokoji. zataz postupne stlpa vysvetlime a
alkoholu. az po vase maximum. odporucime dalsi
postup.

AKO SA PRIPRAVIT

@ 20N PRED TESTOM € v DN TESTU €0 SI PRINIEST

%, () Len lahka aktivita (napr. Y9 () Lahké jedlo (napr. pegivo, ?9 Sportové obleenie a
prechadzka alebo lahké ryZa, banan) 2—-3 hodiny bezecké topanky
vyjazdenie), ziadny pred testom, nie tazké a & Uterak a flas d
narocny tréning; 24 hodin mastné jedlo terak a flasu s vodou
pred testom Uplny 5. p .
odpoginok C () Ziadna kéva, energetické

népoje ani nikotin 3
® () Ziadny alkohol 24 hodin hodiny pred testom

red testom
P & [ Asi 05 I vody 2 hodiny

& (] Dostatok spanku a tekutin pred testom

& [] Lieky uzite ako zvycajne a
povedzte ndm o nich

,HODINKY KALKULUJU, MY MERIAME — S PRESNOSTOU, KTORU CITITE VO VYKONE.“
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REACHING POTENTIAL VO2MAX - BEH - DOLEZITE INFORMACIE

DOLEZITE INFORMACIE
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LIEKY UZITE AKO ZVYGAINE

a povedzte ném o nich

PRIDTE 10 MINUT VOPRED VODA JE POVOLENA ViDY

plati pre vSetky testy plati pre vSetky testy

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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