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PRIPRAVA NA TESTOVANIE
WINGATE - CYKLO

CYKLO

e WINGATE
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Kratky Sprint naplno na bicykli, ktory meria vaSu anaerébnu silu: najvyssi vykon, ktory

dokazete podat, a ako rychlo klesa. Vhodny pre Sprintérov, kolektivne a silové Sporty.

¥q Naozaj lahké jedlo 2-3 h pred (P Kofein nie 3 h pred @ Alkohol nie 24 h pred %, 2 dni bez posilfiovne

¢o VAS CAKA
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2 DNI PRED V DEN TESTU PRICHOD TEST VYSLEDKY
Setrite sa — bez Naozaj lahké jedlo 2-3  Prid'te 10 minat vopred Kratky maximalny Vysledky vam
naro¢ného tréningu a h pred. a v pokoji. Sprint na bicykli — ide vysvetlime a

alkoholu.

AKO SA PRIPRAVIT

sa naplno od prvej
sekundy. postup.

odporucime dalsi

® 2 o1 PRED TESTOM

%, [J Len lahka aktivita (napr.
prechéadzka alebo lahké
vyjazdenie), ziadna
posiliiovia ani Sprinty; 24
hodin pred testom Upliny
odpocinok

© [ Ziadny alkohol 24 hodin
pred testom

& [ Dostatok spanku a tekutin

€ v DEN TESTU

Yq () Naozaj rahké jedlo 2-3
hodiny pred testom — pri
maximalnom Sprinte méze
prist nevolnost

& [ Ziadna kava, energetické
napoje ani nikotin 3
hodiny pred testom

& [J Lieky uzite ako zvy&ajne a
povedzte ndm o nich

€0 SI PRINIEST

7 Cyklistické oble&enie a tretry

¢ Frasus vodou

,TEST — RETEST — PROGRES. CESTA, KTORA FUNGUJE U PROFESIONALOV AJ HOBBY SPORTOVCOV.
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DOLEZITE INFORMACIE

C] ¢} &

PRIDTE 10 MINUT VOPRED VODA JE POVOLENA ViDY

plati pre vSetky testy plati pre vSetky testy

LIEKY UZITE AKO ZVYGAINE

a povedzte ném o nich

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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