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bOL PROFILPROF - HJOLATEST

Heér er lyst framkveemd hjélatest an mjollkursyrumeelinga.

Profio er framkveemt & hometrainer eda a watt-hjoli (IC8)

Tilgangur proéfsins.

Tilgangur pessa profs er ad finna Ut hvernig raunveruleg likamlega geta er og finna ”physiological
profil”.

Med pessu testi faerou upplysingar um VO2max(aerobic capacity), VLamax(anaerobic capacaty) og
Mjolkursyru proskull(Anaerobic Threshold/ MLSS) og margt fleira sem getur hjalpad til ad hagreeda
aefingar akefd.

Ur testinu koma fram upplysingar um hvada kerfi og aefingarélag pu parft ad beeta til pess ad getan
verdi betri.

Par med er heegt ad hagraeda afingarnar til pess ad auka likurnar 4 ad na markmidunum i keppni.
Einnig hjalpar nidurstadan pér i neestu keppni med pvi ad sja a hvada hrada pu getur haldid ut midad
vid orkunytingu (hlutfall, kolvetni/fita) og hvernig pu aettir ad utfaera hjoélaleggin i keppni ut fra wott og

orkunotkun.

Hvada upplysingar gefur petta prof?
v’ Hvar eru styrkir og veikleikar pinir getulega séd fyrir lofthada og loftfirta kerfid?
Hvernig er stadan a lofthadu og loftfirta kerfinum?
Hvada orkukerfi a ad beaeta til pess ad fa betri arangur?
A hvada élagi er hagreedast ad sefa intervalaefingarnar med, hér baedi akefd og active hvild?

Hvada markmid aetti pu ad breyta i eefingarasetluninni midad vid nidurstodurnar ur profinu?

AN NN

Afingarsvid sem sérheefir eefingaralag og gefur einstakslingsbundid aefingar akefd.

v Ahvada akefd 4 ég at geta farid midad vid orkuporf i keppni?

Undirbuningur fyrir testio
e Framkveemio proéfid adeins pegar pid erud vel uthvild.
e Meelter med 1-2 hvildardégum fyrir profid.
o Fordist erfidar eda akafar eefingar rétt fyrir profid.

Undirbuningur taekis
e Kvardid aflmaelinn(calibration)
e Stillid gagnaupptoku & 1 sekundu (ekki nota ,,smart recording®).
e Slokkvid a sjalfvirkri reesingu/stodvun.
e Hlaoid hjolatoOlvu/ ur ad fullu og athugid ad neegt minni sé til stadar.
e Tengid hjartslattarmeeli.
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Prétékoll profsins

Upphitun

15 minutur étt akefd

1 stuttan sprett (~8 sekundur) heerri enn ekki hamarks akefd

Hvild: 8 minutur

Framkveemd préfsins

Sprettur 1 - 20 sekundur a fullu (sitjandi)
2 minudtna algjor hvild rétt adur en spretturinn hefst
Hamarksakefd, hamarks akefd fra byrjun

. Sprettur 2 - eins og Sprettur 1

15minutna endurheimt
2 minutna algjor hvild rétt 4dur en spretturinn hefst
Hamarksakefd, hamarks akefd fra byrjun

3min hamarks akefd
15min endurheimt eftir sprett 2.
3min hamarksakefd . Haldid stodugu hamarksataki.

6min hamarks akefd
15min endurheimt eftir 3min.

6-8min hamarksakefd. Haldid stodugu hamarksataki.

15min endurheimt eftir Gminutur hamark.
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Préfunarnidurstéour og greining
Hér ad nedan eru lystar 7 upplysingar/ nidurstodur sem kemur Ut Ur greiningu til pess ad geta beett

pjalfun og par med frammistodu pina.

1. Skilgreining a loftfirrtri getu (VLamax) og lofthadri getu (VO2max / surefnisupptoku).
Hver er orkubulskapardreifingin min vid mismunandi alag?

2. Skilgreining a algjoru(absolut) og hlutfallslegu(relativ) loftfirrtu- og lofthadri
préskuldunum (MLSS/ Anaerobic Threshold).

Hversu naleegt hamarkinu get ég farid an pess ad safna upp mjoélkursyru?

3. Skilgreining a FATmax-svadinu.

Hvar setti ég ad aefa til ad baeta fitunotkun mina?

4. Skilgreining a einstaklingsbundnum pjalfunarsvaedum ut fra lifedlisfraedilegri profil pinni.
bjalfunaralag er akvardad ut fra keppnismarkmidum og tilgangi pjalfunarinnar.

5. Upplysingar um hvernig alag og hvild atti ad vera i lotupjalfun (HIT/ intervalpjalfun).
Hversu mikid eetti ég ad leggja 4 mig og hversu mikid & endurheimtin ad vera i lotupjalfun?

6. Upplysingar um orkueydslu og hlutfall kolvetna og fitu vio akvedni akefo

Vid hvada alag get ég hlaupid an pess ad klara orkuforda i keppni og pjalfun?

7. Upplysingar um hvar pitt préunarpotensial liggur fyrir keppnir.

Hvar eetti ég ad leggja aherslurnar i pjalfun: ad baeta fitunotkun? Ad beeta VO2max? Eda ad breyta

VLamax?

Bestu kvedjur,

Ragnar Gudmundsson



