	Test av max. puls

Torsdag den 9. september kl. 17:00 

m/Kirsten

Denne kvelden tester vi max. puls på spinningsykkelen – etterpå blir det teori om utregning av pulssoner og treningsplanlegging. 

Etter denne kvelden vil du være rustet til å planlegge din trening mye mer effektivt og oppnå bedre treningsresultater.

Praktisk informasjon for kvelden:

· Drikk og spis fornuftig før testen (dagen før og på selve testdagen)

· Ta med vann 

· Ikke tren på to dager før testen (eller kun veldig lett)

· Testen foregår på spinning sykkel

· God lang felles oppvarming på sykkelen

· Selve testen tar ca. 15 min. (og du skal gi ALT du overhodet har!)

· Felles nedtrapping på sykkelen

· Du tar med egen pulsklokke (den enkleste modell av pulsklokke holder lenge)

· Mål hvilepulsen din to morninger før du står opp av sengen, vi får bruk for dette tallet for å regne ut pulssoner.

Etter testen får hver enkelt mulighet til å regne ut egne pulssoner og det vil bli forelesning om treningsplanlegging samt mulighet for å stille spørsmål om trening.

VEL MØTT

Hilsen 

Kirsten

Spinninginstruktør og Personlig Trener

Om du har spørsmål før kvelden sender du mail til kirsten@sisssportssenter.no
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