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MALINGER
Kondital/lltoptagelse
Puls - Max puls

Watt

EKG

Blodtryk

lltmaetning
Forbraendingszoner
Kolesterol
Blodsukker
Kropssammensaetning

AFBUD

Din tid er vaerdifuld,
ligesom min.

Ved udeblivelse eller
afbud senere end 48 timer
for aftalen opkraeves 50 %
af prisen

ADRESSEN

Marsk Stigs Vej 2c
8800 Viborg
Gratis parking

tlf 26606232
Mail@heartfit. dk

PRAKTISK INFOMATION
INDEN VO2-MAX
TESTEN

HEARTFIT

VARIGHED

Afsaet ca 2 timer til din Vo2 max test

Selve din cykeltest vil tage ca. 8-12 min., hvor du
cykler med en fast kadence og en gradvis stigende
belastning indtil udmattelse. Du vil med andre ord
vaere meget anstrengt i den sidste del af testen.

Derudover er der afsat tid til en snak om din
malsaetning og udfordringer, du informeres om
testen, klarggring, selve testen og at du efterfglgende
far du praesenteret testresultatet af din Vo2 max test.

SIKKERHED

Safremt du bliver darlig tilpas undervejs eller der
af anden sikkerhedsmaessig drsag er behov for
at afslutte testen, forbeholder jeg mig ret til at
ggre dette.

FORBERELSER

Det anbefales at du

e Mgder op i treeningstgj

e lkke traener i dggnet op til testen

e Medbringer lille handklzede

e Hvis du kgrer i cykelshorts, sa helst uden seler
e Sko: behagelig sko eller cykelsko der passer til

look(Spinning klamper) + SPD(Shimano mTB
klamper)

e At du har spist minimum 2 timer fgr testen

(spring ikke morgenmaden over, hvis du har
en morgentid)

e Du tager din medicinering som vanligt

e Medbring oversigt over din medicin

e Du ikke ryger 3 timer fgr testen

e Hvis du har meget har pa brystet, sa barber

det gerne af hjemmefra



