TESTRESULTAT

Datum: e
Namn: Hans Sundgren Alder: Rl 5
Kroppsbyggnad
Langd 172 ¢m Vikt 72,0 kg
BMI 24,3 (<27)
Midja/stuss _ 9,90 (<1,0) Brost/midja 1,06 (>1,0)
Fettvikt 15,2 kg Fettandel 21,1 %
Hjéirta-Lungor
Hjirtljud Normala Blodtryck - mm Hg
Lungor _ Normala PEF 3 vila

2 arbete

: fordndring
Konditionstestning
Maximalt syreupptag 3080 ml syre/min

(Astrand)
42,8 ml syre/kg och min (testvirde)

Ramp-test o W 2t (Wikg)
Laktat-kvot 1,48 (ref. motionér 1,25-1,40)




Hans Sundgren

Allmint slutomdome/rekommendation

Kroppsbyggnad
Din kroppsbyggnad &r bra. Fettvikten &r normal och musklerna &r bra utvecklade for 16pning.

Se till att fa i Dig ordentligt med naringsriktig kost for att orka med triningen och for att ge
kroppen en mdjlighet att bygga upp sig igen efter traningen. Det dr bra om man delar upp
néringsintaget pé flera mindre mal s4 att man tar t.ex. en frukt eller smorgas med grovt brod och
extra vitska mellan de vanliga maltiderna. Basen i kosten ska ligga pa 1angsamma kolhydrater
som finns i bl.a. ris, pasta, potatis, grovt brdd och rotfrukter.

Det &r ocksa viktigt att Du tacker Ditt proteinbehov med fullvirdigt protein som finns i bl.a. fisk
skaldjur, vissa baljvaxter och i kéttprodukter.

>

Hjérta och Lungor
Hjértat och lungorna fungerade normalt under testen.
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Din allménna grundkondition r ganska normalt utvecklad.

Mjélksyratoleransen ér forhallandevis béttre utvecklad.

Med deenna konditionsprofil brukar man fa bést resultat om man ldgger tonvikten i tréaningen pa
distanstrdning som gérna kan utf6ras i ganska lugnt tempo.

Nir tévlingssdsongen sedan kommer igdng ordentligt sé finns det plats for ytterligare
forbattringar ndr Du gér 6ver mer p& tempotrining..

Lycka Till !



