Coaching by

Grentester

Gor foljande tester — ett test for varje gren och helst det som kommer forst for varje gren.

Ha minst en vilodag mellan cykel- och |6ptest. Garna styrketestet mot slutet och med en dags paus efter
simningen.

Forbered dig till testet som infor en tavling (vila innan, drick ordentligt, se till att du ar varken hungrig eller for
matt etc.) Ha minst en dags vila eller mycket latt traning mellan tva tester. Fokusera pa din fulla styrka under
testet dven om du kor ensam.

Fyll gdrna i det bifogade testprotokoll och skicka det tillbaka resp lagg det i din folder och meddela att du har
gjort det.

Simtest:
(om du har mojlighet lat dig garna filma framifran, fran sida och bakifran under ca. 25 meter helst i mitten
av 400m testet)

5-10 min uppvarmning

Nagra sprints med 10 - 15 m och 10 - 15 lugnt

200 m tavlingsfart (notera tid och anstrangningsniva enligt Borgskala 0 - 20)
30 min till 1 timme aktiv vila resp teknikévningar

400 m tavlingsfart (notera tid och anstrangningsniva enligt Borgskala 0 - 20)

10 min avbad

Notera varden i testprotokollet och rapportera lanken dar du har laddat upp filen. Polar
Flow, GarminConnect, Funbeat etc.

Se Borgskala pa http://www.gih.se/Global/3 forskning/fysiologi/elinekblombak/Borg RPE_skalan.pdf



http://www.gih.se/Global/3_forskning/fysiologi/elinekblombak/Borg_RPE_skalan.pdf
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Cykeltest:
1) Patrainer:

Kalibrera gérna din trainer om mojligt och pumpa dina déack till 7 bar. | fall du inte har nagon effektmatare,
viélj ett motstand som liknar forhallanden utomhus.

Om du har mojlighet l1at dig garna filma framifran, fran sida och bakifran under ca. 30sekunder i mitten av
20min testet

e 10 min uppvarmning

e 3 x1min (100 rpm kadens) + 1min mycket lugnt

e 4 min (niva 2 = Iatt)

e 5 min (niva 4 - 6 sa snabbt att du inte kan halla tempot i 5 min)

e 5 min (niva 2 = Iatt)

® 20 min all out tavlingsfart (niva 4 - 5, hart men med kontroll sa du haller jamn fart in i slutet)

Notera snittpuls och snitt effekt.

e 4 min (niva 2 = Iatt)
e 10min cykling i en belastning med en puls som ligger vid 80% av snittpuls av 20min tavlingsfart delen

Har du gjort testet forut sa kér du pulsen fran niva 2, eller 5 slag under pulsvardet niva 2 16pning).
Notera snittpuls och snitteffekt.
e 10 min nedvarmning

e Notera varden i testprotokollet och rapportera lanken dar du har laddat upp filen. Polar
Flow, GarminConnect, Funbeat etc.
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2) Pa gymcykel: (ska bara géras i nédfall)

Stall cykeln in sa att du varken hoppar i sadeln nar du kor hog kadens eller det skaver mellan
benen nar du trampar

Se till att fotterna sitter bra spanda mot pedalerna dock inte sa hart att det gor ont)

Fokusera under testet i forsta hand pa en jamn kadens och anpassa belastningen eventuellt
lite hardare eller lattare under testet.

10 min uppvarmning
3 x 1 min (100 rpm kadens) + 1min mycket lugnt
4 min i niva 2 (= latt)

10 min cykling i en belastning som du kan halla i flera timmar

Har du gjort testet forut sa kor du pulsen fran niva 2, eller 5 slag under pulsvardet niva 2
|6pning. Notera snittpuls och snitteffekt.

5 mininiva 4 - 6 (sa snabbt att du inte kan halla tempot i 5 min)

Ha varden for kadens och effekt i atanke nar du senare kor ditt maxtest (20min)
Starta klockan

15 min i niva 2 (= latt, ett tempo du kan halla i flera timmar)

Ta mellantid och notera snittpuls och snitteffekt av 15min delen

Starta klockan/ta mellantid

20 min maximala tavlingsfart (niva 4 - 5, hart men med kontroll sa du haller jamn fart
in i slutet. Det kan vara bra om du de forsta minuterna kor kanske nagot
konservativt). Ta mellantid och notera snittpuls och snitt effekt

Notera varden i testprotokollet och rapportera lanken dar du har laddat upp filen. Polar
Flow, GraminConnect, Funbeat etc.
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Loptest

Viélj har en av de tva tester som du antagligen kan gora lattast och har bast tillgang till.

1) Lopband:

Om du har mojlighet 1at dig garna filma framifran, fran sida och bakifran under ca. 20 sekunder i mitten av
3km testet

Varm upp i 5 - 10 min sa att du blir 1att andfadd. (Har du gjort testet tidigare se till att komma minst
upp i niva 3 och gor nagra rusher)

Kor nagra rusher och stéll in lutning pa bandet 1.0 %

Spring nu i 3,0 km sa snabbt du kan. Forsok att ha en sa jamn fart som majligt men en liten
tempodkning mot slutet ar ok.

Nar du ar klar hoppar av bandet och notera snittpuls och totaltid for 3 km I16pning

Jogga mycket lugnt i ca 5 min tills din puls har stabiliserat sig igen pa lag niva och du andas normalt
igen

Spring nu i 2 km vid ett tempo som du tycker du skulle kunna springa valdigt lange (flera timmar).
Pulsen ska dock ligga minst 15 slag under pulsen du hade vid ditt 3 km-test.

Notera tid for dessa 2 km I6pning och snittpuls

Notera varden i testprotokollet och rapportera lanken dar du har laddat upp filen. Polar
Flow, GarminConnect, Funbeat etc.

2) Lépbana ute:

Om du har mojlighet I1at dig garna filma framifran, fran sida och bakifran under ca. 20 sekunder i mitten av
3km testet

Varm upp i 5 - 10 min sa att du blir latt andfadd. (Har du gjort testet tidigare se till att komma minst
upp i niva 3)

Kor nagra rusher

Spring nu i 3,0 km sa snabbt du kan. Forsok att ha en sa jamn fart som majlig men en liten
tempodbkning mot slutet ar ok.

Nar du ar klar notera snittpuls och totaltid for 3 km I6pning

Jogga mycket lugnt i ca 10 - 15 min tills din puls har stabiliserat sig igen pa Iag niva och du andas
normalt igen

Spring nu i for i 10 min vid ett tempo som du tycker du skulle kunna springa valdigt lange (flera
timmar). Pulsen ska dock ligga minst 15 slag under pulsen du hade vid ditt 3 km-test.

Starta sedan matningen och spring 2km i samma tempo och puls.
Pulsen ska dock ligga minst 15 slag under pulsen du hade vid ditt 3 km-test.

Notera tid for dessa 2 km [6pning och snittpuls

Notera varden i testprotokollet och rapportera lanken dar du har laddat upp filen. Polar
Flow, GarminConnect, Funbeat etc.
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Styrka/rorlighet
Testar hur mana repetitioner du klarar av i gott utférande:

e Enbensknabdj hoger/vanster (optimalt &r om du gér denna 6vning pa en stol eller
pall sa att andra benet kan vara fritt fran golvet.)

e Chins, handflata inat:

e Armhavningar med strackta ben

e Bankdips med strackta ben och bojning av armar bakat

e Situps med vinklade ben:

e Benlyft (Hingande med rygg rakt mot vaggen):

e Planka: (i min:sek)

e Sidoplanka hoger/vanster (i min:sek)

e Benpress, 10 reps:

e Benpress, 5 reps:

e step up (1min) 30cm

e Kndbojshopp (kontinuerligt) 1min

Om du har fragor kring tester hor gérna av dig, gissa inte.
Rapportera garna resultaten I6pande.



