Standardisering infor test

For att kunna utvirdera ett testresultat mot tidigare resultat dr det av vikt att vissa
forberedelserna infor ett test varit samma. Under aret befinner man sig naturligt i olika
traningsfaser och det tar man hiansyn till ndr man tittar pa resultatet. Om forberedelserna infor
ett test inte &r lika dr det svart att utviardera om traningsprocessen varit den ritta. Det gynnar
ingen om testresultaten blir svartolkade. De faktorer som bor standardiseras &r kosten och
traningen dagarna innan test. Folj darfor foljande standardisering infor test:

Kost
Den totala energiintaget och da fordelningen av kolhydrater, fett och protein i maten samt
vitskebalansen kan paverka fysiologiska parametrar och din totala prestation. Var noga med
att dta och dricka ordentlig dagarna fore test!
e At rikligt med kolhydrater vid varje maltid.
At den nirmaste stora méltiden 2-3 timmar innan test.
Undvik alkohol dagarna innan.
Undvik tobaksprodukter pa testdagen.
Drick inga koffeinhaltiga drycker ndrmare dn 12 timmar innan test.
Drick ordentligt med vatten.
Drick inga sportdrycker 2-3 timmar innan test.

Trining

e Utfor ingen ny typ av trdning som kan ge traningsvirk 7 dagar innan test

¢ Ingen hard trdning 2 dagar innan test, dvs intervaller med mycket mjolksyra, extrema

langpass eller styrketrining som ger lang aterhdmtning.

e Vilaeller trina mycket ldtt dagen innan test.

¢ Ingen traning samma dag fore test.
Det viktiga ir att det finns standardiserade forberedelser infor testet och 1 vissa individuella
fall kan andra forberedelser ske och det viktiga dr att det fors triningsdagbok sa att samma typ
av trining kan upprepas vid ndstkommande testtillfdllen. Punkterna ovan kan ses som
riktlinjer inom traningen dagarna innan test.

Lika viktigt som att forbereda kroppen for test lika viktigt ér det att forbereda
knoppen.

Halsokontroll

Innan testet ska den aktive fylla i en hédlsodeklaration som talar om att den aktive &r frisk. Vid
langvarig sjukdom eller medicinering &r vi restriktiva med ett test. En rekommendation r att
trining ska ha bedrivits 1 2 veckor innan test. Inga tester genomfors med infektion i1 kroppen,
testet kan da genomforas vid annat tillfdlle. Om den aktive anvinder astmaspray ska detta tas
som vanligt vid anstrdngning.

Ta med de kldder och skor som behdvs for att genomfora testet. Om du ska cykla kan du ta
med dina egna cykelskor med SPD. det gar dven att byta pedaler till medtagna egna pedaler.



