at’etec® PRIPRAVA NA TESTOVANIE

REACHING POTENTIAL VO2MAX - CYKLO

BICYKEL / CYCLUS2 vo 2 MAX

CYKLO

Zlaty Standard merania vykonu pre cyklistov a triatlonistov. Bicyklujete so stUpajicou
zatazou a cez masku meriame, kolko kyslika dokaze vaSe telo spracovat. Test mozete
absolvovat aj na vlastnom bicykli na trenazéri Cyclus2.
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2 DNI PRED V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY
Setrite sa — bez Lahké jedlo 2-3 h pred, Pridte 10 mindt vopred, Bicyklovanie s maskou, Vysledky vam
narocného tréningu a bez kéavy. s bicyklom aj skor. 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
X, (] Len rahka aktivita (napr. ¥4 () rahkeé jedlo (napr. pegivo, 7 Cyklistické oble&enie a tretry
prechéadzka alebo lahké ryZa, banan) 2—-3 hodiny . .
vyjazdenie), Ziadny pred testom, nie tazké a O Uterak a flasu s vodou
narocny trenlrlg; %4 hodin mastné jedlo o Pri teste na Cyclus2 aj svoj
pred testom Uplny .. 3 Lo . e
o & (] Ziadna kéava, energetické bicykel (pozri Cast Test na
odpocinok o RN . .
napoje ani nikotin 3 vlastnom bicykli)
® () 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

o5 Test moZete absolvovat aj na vlastnom bicykli na trenazéri Cyclus2 — postup najdete na strane 2.

,TEST — RETEST — PROGRES. CESTA, KTORA FUNGUJE U PROFESIONALOV A HOBBY SPORTOVCOV.
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at’etec® PRIPRAVA NA TESTOVANIE

REACHING POTENTIAL VOzMAX - CYKLO - DOLEZITE INFORMACIE

DOLEZITE INFORMACIE
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PRIDTE 10 MINUT VOPRED VODA JE POVOLENA VIDY

&

LIEKY UZITE AKO ZVYCAINE
s vlastnym bicyklom eSte o 10 plati pre vSetky testy a povedzte ném o nich

minat skor

TEST NA VLASTNOM BICYKLI (CYCLUS2)

Zadné a predné koleso sa vyberie a bicykel sa upevni priamo na trenazér.

@ 1Ko BICYKEL PRIPRAVIT

22 ] Prineste bicykel gisty a v poriadku (funk&né radenie)
o5 (] Pedale nechajte na bicykli

@© (] Pridte o 10 minGt skér, upevnenie bicykla chvilu trva

KEDY TEST PRESUNUT

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

« ste boli chori (prechladnutie, chripka, hortcka) v poslednych 2 tyzdroch
» mate akékolvek zranenie alebo bolest, ktord vam nedovoli ist naplno

- ste tesne pred testom trénovali alebo pretekali

@) VOPRED NAM POVEDZTE, AK

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

LA 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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