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Konditionstest - nyttigt for alla som vill utvecklas

Oavsett om du ar nyborjare eller en mer fysiskt aktiv person, sa
har du nytta av ett troskeltest.

Troskeltestet skapar dina traningsverktyg for din
uthallighetstraning, samt ocksa en indikation pa hur du kan lagga
upp din tréning fér en optimalare utveckling.

Tillsammans med Tynell Activity presenterar vi har hur ett
konditionstest gar till och vad man kan anvanda resultatet till.

Vem kan gora ett troskeltest?

Ett troskeltest kan alla som gillar att réra pa sig gora, eller som vill
komma igdng med sin motion och traning.

Det vill sdga oavsett din niva sa anpassas ett troskeltest utifran
dina forutsattningar.

Behover jag vara tranad for att gora ett troskeltest?
Du kan komma som ren nybdrjare och gora detta test for att se
vart du ska bdrja din motion och traning. Manga vill garna trana sig
i form fOr att sedan gora ett konditionstest.

Gor detta test fran borjan sa har du verktygen fran start, samt att
du ocksa kan se din utveckling. Manga kanner ocksa att de inte vill
gora ett test for att de kanner sig for daligt tranade. Det &r da du
kan gora testet och starta upp din tréning.

Hur gar ett troskeltest till?

Ett troskeltest genomfor du pa en stegrande belastningar dar du
borjar pa en valdigt lugn niva.

Normalt kér man nivaer pa fyra minuter tills man ser att du
passerat din mjolksyratroskel. Enkelt forklarat ar detta dar kroppen
borjar producera mer mjoélksyra an den hinner ta hand om i samma
takt.

Innan testet ar klart brukar man kora pa cirka fyra-fem stegrande

nivaer. Har registreras puls och ett litet blodprov tas i fingret.

Gor garna ett konditionstest sa grenspecifikt som mojlighet. Det vill sdga sa nara din
traningsgren som du tranar mest inom. | vart testlabb kan vi kora testerna som
I6pning, cykel och rullskidor.
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Maste jag gora ett maxtest?

Nej, du behdver inte géra ett maxtest for att skapa ditt
traningsverktyg. Ett troskeltest ar inget maxtest!

Under troskeltestet vill vi passera mjblksyratrbsken men sedan |
behdver vi inte ga langre i belastning. Beroende pa vart du har [
din troskel utifran din maximala arbetsbelastning kan nivan pa |
hur anstrangd du blir vara individuellt.

Syftet med ett maxtest &r att ta reda pa vilken central kapacitet ;
du har. Det betyder att du tar reda pa vad du har for maxpuls samt att du kan kolla den
maximala syreupptagningsférmagan, ocksa kallat VO2max.

Den maximala syreupptagningsférmagan ar saklart en avgorande faktor for en
uthallighetsidrottare. Men detta ar mer ett varde (testvarde) pa vad du har for
kapacitet, inget traningsverktyg pa samma satt som ett troskeltest ger.

Vad far jag ut av ett troskeltest?

Genom att gora ett troskeltest tar vi fram vart du har din mjolksyratroskel i forhallande
till puls och belastning.

Utifran troskeltestet tar vi ocksa fram pulszoner som talar om pa vilken belastning du
rekommenderas att halla dig inom for att trana lagintensiv traning, medelintensiv
traning och hégintensiv traning.

Det absolut vanligaste felet manga gor i sin traning ar att man kor alldeles for ensidig
traning. Samt att man oftast ligger pa alldeles for htg belastning pa sina lagintensiva
traningspass. Det blir ofta nagot som man kan kalla "mellanmjélks-traning”.

Nar bor jag gora mitt troskeltest?
Ett konditionstest kan man forslagsvis gora tva ganger per ar for att gora avstamningar
och se hur man utvecklas.

Som skidakare ar ett bra tillfalle att géra detta under varen/sommaren for att fa med
sig vardena in i sommartraningen. Sedan kan ett bra tillfalle vara att stamma av detta
under hdsten innan man kommer in i en vintersasong.

Som lopare eller cyklist kan man tanka sig att hosten blir en period da man borjar
starta upp grundtraningen. Det ar ocksa en bra period att genomfora ett konditionstest

pa.

Men det ar aldrig forsent att gora ett test oavsett vart pa aret du befinner dig om du vill
komman igang.

Vill du lasa mer om detta kan du besoka www.tynellactivity.se sa kan vi hjalpa dig pa
din resa.


http://www.tynellactivity.se/

