SPORT SUPPORT CENTER

Tester och program for battre resultat

Sport Support Center utfor fysiologiska tester som mater din uthallighet
och analyserar dina forutsattningar att na battre resultat. Vi genomfor
ocksa livsstilsanalyser dar vi kan mata och analysera aterhamtning, stress
och mycket mer. Med testerna som hjalp kan vi erbjuda olika typer av
friskvards — eller traningsprogram for att 6ka uthalligheten och
valmaendet. Med battre uthallighet sa nar du med storsta sannolikhet
battre resultat. En hogre fysisk prestationsférmaga, koll pa stress och bra
aterhamtning ger battre vdlmaende och hogre marginaler att klara bade
jobb och fritid med ork och lust i behall.

Vara tester.

Vi anvander oss av en testmetod som heter Firstbeat och vi utfor oftast tester
antingen pa ergometercykel eller I6pband men aven falttester direkt i arbete och
fritid. Nar vi testat dig sa far du ett testprotokoll som ar pedagogiskt och
overskadligt, med matvarden och statistik utifran det test du valt. Du far ocksa
traningsradgivning och rekommendationer pa atgarder for att 0ka vdlmaendet.
Alla priser ar inklusive moms.

L Tt L ————
[ v ]
- s - nccmem— o
- - an - 'II - . ' i
—— [ ——, - B v owen
[ - s 1 Pl i I T
e e i - - : [

St W Wiy = et b - -

b e — ] L - 5

menn

—— "y PRSI r—— el T [er—

Tail Rl

. - _ [

T S 0 it i e Ty TR e A S

I I
i - ' : | 1 J——
} | | P
—- = I — ] 5ap e ———
= | S E——
E A 1 | RS e by
—— - i 1 o
L 14 L 7 ] 3
»

e e
—— - i o e e e g g
i - — e e
e Pumreesin. e B T e e oo e
e . e i
[rr—— e i e il
[ Vot S el Wkt WAL - ELE
— & } 4
= i
U D S I S S S S E—
i i sits e B ety e b e 1— 1 [
i — I 5 —
Tam [rosm—— A
— — e e e——
—— . = maT = s

. - e S P
mp— T ——— M I |
e ey . I et - [
e e Lt o oy - B 4 .
— — - I
e St - il
- B s T T e e '
——— ] —- R
¥iE 5%, =R R % SRS




<

SPORT SUPPORT CENTER

1. Submaximalt konditionstest — har far du ditt testvarde och tranings-
/hélsoradgivning. Puls och hjartfrekvensvariation mats via pulsbalte med Firstbeat.
Testet ger en bild av din fysiska férmaga och du far rad om vilka pulszoner for traning
som ar [ampliga. Detta test ar inte sa jobbigt (inget maxtest) och ger darfor inte
nagon indikation pa din maxpuls.

Om du bara vill jamféra din egen utveckling av ditt personliga testvarde sa ar detta
test valdigt prisvart.

Pris: 600 kr

2. Submaximalt tréskeltest/konditionstest med blodmjolksyramatning (laktat). Du
far da ditt testvarde, tranings-/halsoradgivning samt dina pulszoner utifran dina
laktatvarden. Puls och hjartfrekvensvariation mats via pulsbalte med Firstbeat, och
ett stick i fingret pa varje belastning visar din mjolksyrakoncentration i blodet.
Detta test ar inte sa jobbigt (inget maxtest) och ger darfor inte nagon indikation pa
din maxpuls. Daremot sa far du ett bra underlag - med hjalp av laktatmatningen, for
att bestamma dina pulszoner. Detta test ar mer exakt an nr 1.

Testet ger en valdigt bra indikation pa vilken fysisk status du har och hur du vid
uppfoéljande tester utvecklar din uthallighet.

Pris: 900 kr

3. Dubbeltest, d.v.s. troskeltest och Vo2 max/konditionstest, med
blodmj6lksyramatning (laktat). Du far da din maxpuls, ditt testvarde, tranings-
/hélsoradgivning samt dina pulszoner utifran dina laktatvarden. Puls och
hjartfrekvensvariation mats via pulsbalte med Firstbeat, och ett stick i fingret pa
varje belastning visar din mjolksyrakoncentration i blodet.

Detta test ar jobbigt men du far ocksa ett valdigt exakt varde pa din
syreupptagningsformaga (felmarginal pa plus — minus 2 — 3 %) och ditt testvarde.
Testet ger en mycket bra helhetsbild av din fysiska status, ett bra underlag for att
bestamma pulszoner, och bra grund for god langsiktig traningsradgivning. Vid
uppfoéljande tester vet du, med detta test, din nuvarande maxpuls och da racker det
med att gora ett Submaximalt troskeltest/konditionstest (nr. 2).

Pris: 1250 kr

4. Jaegertest. Syreupptagningsformagan mats i ett test da man dven analyserar
utandningsluften under maximal belastning (matmetodfel/felmarginal pa plus —
minus 1 —2%). | ovrigt sa ar testet identiskt med Dubbeltestet (nr. 3). (Detta test gor
elitidrottarna for att fa sa exakta matresultat som majligt)

Pris: 1800 kr

5. Livsstilsanalys, d.v.s. en matning 6ver 2-3 dygn for att mata grad av fysisk
aktivitet, stress, mojlighet till aterhamtning, vila under somn mm. Matning sker bade
pa arbete och fritid och genomfors genom att du lanar ett memorybelt (pulsbalte
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med minne) som du bar under 2-3 dygn. Baltena/filerna skickas sen tillbaka till oss
for analys. Vi analyserar resultaten och tar utifran detta fram rapporter. Sen sker ett
uppféljande mote dar vi gar igenom resultaten och ger feedback + friskvardsrad.
Livsstilsanalyserna kan genomféras enskilt men garna i grupp.

Pris: 1500 kr

6. Djupanalys av persons forutsattningar, formaga och majlighet till utveckling. Detta
ar ett djuptest 6ver tva manader dar en enskild individs forutsattningar och
mojligheter analyseras i detalj. | testperioden ingar:

Inledande laktat/troskeltest pa lamplig ergometer (I6pning, cykel, rullskidor,
stavgang eller annat)

Lagintensiv traningsperiod under 4-6 veckor dar traning och aterhamtning registreras
och analyseras kontinuerligt med Firstbeats system och dven en livsstilsanalys
genomfors.

Nytt laktat/troskeltest i kombination med maxtest (Vo2 max)

Hogintensiv traningsperiod under 10-14 dagar dar traningen och aterhdmtningen
kontinuerligt registreras och analyseras med Firstbeats system

Avslutande test med bade laktat/troskeltest samt maxtest (Vo2 max) vilket sker ca
en vecka efter traningsperiodens avslutning.

Sammanstallning och rapport éver forutsattningar, formaga, utveckling under
perioden inkluderande alla analyser och rapporter samt analys av fortsatta
utvecklingsmajligheter och radgivning kring fortsatt traning.

Under perioden far du ocksa kontinuerlig coaching av vara tranare och coacher via
mailkontakt eller i traningscommunity pa Internet.

Om du ska genomfora detta test maste du antingen redan inneha Suuntos
memorybelt och dockningsstation eller Suuntos traningsklocka t6. Annars kan du
kopa eller hyra det genom oss.

Pris: 4000 kr
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Vara tranings- och friskvardsprogram.

| samband med att du genomfor ett test kan vi hjdlpa dig med ett individuellt
tranings- eller friskvardsprogram. Du kan valja olika tester som grund for
veckoprogrammen. | matrisen pa nasta sida kan du se vilka olika typer av program du
kan valja pa. Fargen pa texten nedan visar vilka alternativ som de syftar pa i
matrisen. Eftersom detta kan rdaknas som friskvard, som ar avdragsgill for foretag, sa
subventionerar ofta foretagen sina anstallda med ett friskvardsbidrag som kan tacka
hela eller delar av kostnaden.

Veckoprogram.

Det gar till sa har: Efter testet gar vi igenom resultaten. Utifran ett samtal om dina
personliga forutsattningar och mal sa far du sedan med dig ett
veckotraningsprogram hem. Programmet ar individuellt anpassat till dina pulszoner,
mal och forutsattningar och syftar da till att 6ka din uthallighet, din fysiska formaga
och prestation. Programmet upprepar du varje vecka tills vidare eller till du gor ett
uppfoéljande test. Pa detta satt far du hjalp med vilken typ av aktivitet och pa vilken
niva du bor trdana i ett overgripande perspektiv vilket kan vara ett bra alternativ for
de som sen vill géra den mer detaljerade traningsplaneringen sjalva.

Skriiddarsydda program med coaching.

En mera genomarbetad modell dr att du efter test ocksa svarar pa ett antal fragor
som ligger till grund for det traningsprogram som vi utformar och skickar till dig.

Du far da ett detaljerat program med styrda aktiviteter for en langre period, mot ett
eller flera mal. Programmet ar individuellt anpassat till dina pulszoner, mal och
forutsattningar och syftar da till att 6ka din uthallighet, din fysiska formaga och
prestation. Idrottar du sa handlar det ocksa om toppning mot dina mal.

Har ingar ocksa majlighet att kommunicera med och stélla fragor till en tranare via
mail eller traningscommunity en gang i veckan, for att kontinuerligt kunna fa rad,
stdmma av program, resultat m.m. Om du kdper ett paket med flera tester och flera
manaders program sa kommer vi att vid varje test kunna se resultatet av traningen.
Vi kommer i samband med testet noga kunna korrigera pulszoner och
traningsprogram i forhallande till testresultat och din utveckling.
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Tréinings — och friskvards- 1. Submaximalt | 2. Submaximalt | 3. Dubbeltest |4. Jaegertest |5. Livsstilsanalys
program - veckotréningsprg konditionstest troskeltest

Ett test och utformning av ett
veckotraningsprogram vid 950 kr. 1250 kr. 1600 kr. | 2150 kr. 1800 kr.
testtillfallet. Detta foljs tills
vidare eller till ndsta test-
tillfalle.

Tva tester och utformning av

ett veckotraningsprogram vid 1700 kr. 2200 kr. 2700 kr. 3950 kr. 3200 kr.
testtillfallet. Nytt test och

program efter 8 veckor.

Tre tester och utformning av
et veckotraningsprogramvid | 3300 kr. 2800 kr. 3400 kr. 4700 kr.
testtillfallet. Nytt test och =
program efter 8 veckor. Tredje
testet efter 6 mdnader.

Fyra tester och utformning av
ett veckotraningsprogram vid 2700 kr. 3400 kr. 3900 kr.
testtillfallet. Nytt test och
program efter 8 veckor. Tredje
testet efter 6 manader och
fjarde efter ett ar fran forsta.

- 6100 kr.

Skréiddarsydda program med
coaching.

Ett test och en manads - 1950 kr. 2250 kr. 2750 kr 2500 kr.

program med coaching.

Tvd tester och tre mdnaders - 3100 kr. * 3500 kr. 4200 kr. 3800 kr.

program med coaching.

Tre tester och sex mdnaders - 3950 kr. * 4350 kr. 5100 kr. 4800 kr.

program med coaching

Fyra tester och 12 mdnaders
program med coaching.

- 4950 kr. * 5350 kr. 6700 kr. 5600 kr.

*Forsta testet ar ett Dubbeltest for att f& fram maxpulsen.

Ovrigt

Vi skraddarsyr dven andra erbjudanden, tester och program efter kundens behov 6nskemal och
arrangerar olika former av traningslager. Om du vill ha en personlig tranare att diskutera med kostar
det 700 kr/timme Vi séljer dven Suuntos traningsklockor och Firstbeats program fér analys av traning,
aterhdmtning, stress och vila. Hor av er sa far ni aktuella prisuppgifter.

Bokning och fragor sker via info@sportsupportcenter.se Telefon: 070-592 68 63

Vill du trana effektivare, utveckla dina resurser eller ma fysiskt battre, tag da kontakt med oss! Mer
information hittar du pa www.sportsupportcenter.se eller sa kontaktar du:
info@sportsupportcenter.se sa far du veta mer.




