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e keine akuten Infekte innerhalb der letzten 14 Tage P Un‘;:ztng

e bitte nicht nichtern zum Test erscheinen, letzte Mahlzeit 2 1/2 Stunden Leistungsdiagnostik

Laktatdiagnostik

vor dem Test Trainingsplanung

e bitte keine koffein-/taurin- oder teeinhaltigen Getranke am  Testtag Betreuung beiSportverletzungen
einnehmen

e kein ,Carboloading” direkt vor dem Testtag, reguldre Mahlzeiten
reichen zur Sicherstellung der Glykogenspeicher aus!
e kein tiberméaRiger Alkoholkonsum vor dem Testtag

e keine Wettkdmpfe 48 Stunden vor dem Test

e keine harten Trainingseinheiten hoher Intensitdat von mehr als 60min
innerhalb der letzten 48 Stunden vor dem Test

e keine Trainingseinheiten mittlerer Intensitdt von mehr als 120min
innerhalb der letzten 48 Stunden vor dem Test

e bitte Radkleidung, ein Handtuch und ein eigenes Erfrischungsgetrank
zum Test mitbringen, Duschmoglichkeiten sind gegeben

e Bitte geben Sie mir vor dem Testtag an, welche Schaltgruppe (Shimano,
Campa; SRAM), welches Ritzelpaket (10fach, 11fach, 12fach) und

welches Achsensystem (Schnellspanner, Steckachse) Sie verwenden.

e Bitte bringen Sie Ihr Rad in sauberem Zustand, insbesondere keine stark
verschmutzten Ketten, zur Untersuchung mit.

Vielen Dank und viel Erfolg!
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