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Oka fettforbrinningen
och maxa din traning

Nationellt vintersportcentrum erbjuder vetenskapliga tester for att
faststilla vid vilken traningsintensitet du forbranner mest fett. Det ar
intressanta varden for dig som vill ga ner i vikt, komma igang med din
traning, eller vill ta traningen till en hogre niva.




Kroppen anvénder sig huvudsakligen av tva energikallor vid traning, fett och
kolhydrater. Kolhydrater dr mest tillgéangligt som en energikélla och anvands
framst vid hogintensiv traning. Daremot har vi betydligt storre lager av fett

i kroppen och att anvéanda fett som en energikalla ar nagot du kan trana upp
over tid®". Kroppen anvénder fett vid en ldgre traningsintensitet jamfort

med kolhydrater och den intensitet ddr du forbranner mest fett kallas for
”FatMax” .

Pulsklockor och I6pband gor en generell uppskattning av FatMax utan att

ta hansyn till din egen energiomséttning, som gor att traningsintensiteten

inte optimerar din fettférbranningsférmaga. Studier har visat att FatMax kan
ligga mellan 20-90 procent av max puls®*?, som bevisar pa en stor individuell
variation. Darfor kravs en noggrann matning av FatMax for att kunna styra ett
traningsupplédgg.

For att utfora ett FatMax-test korrekt behdver det ske i en kvalificerad testmiljo
med tillgang till en syreupptagningsmaskin dar vi kan urskilja nar du
forbranner mest fett.
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Pa Nationellt vintersportcentrum utférs FatMax-tester pa en cykelergometer
dér du borjar i lag intensitet som sedan 6kar. Vid testet bérs pulsband och ett
munstycke som samlar in dina varden for att kunna bestamma just ditt FatMax,
samt hur manga kalorier du forbrukar vid olika traningsintensitet. Pa ett enkelt
satt att mata mangden kroppsfett anvander vi instrumentet kaliper.



Vi erbjuder féljande testpaket for att du ska 6ka din fettférbranning och
maxa din traning:

Priser | gang Uppfoljning
(i priset ingar de forsta
métningarna)

1). FatMax 1775 kr 2995 kr
2). FatMax + 1995 kr 3395 kr
kroppsfettmitning

3). FatMax + kropps- 2995 kr 4395 kr

fettmatning, 8 veckors
traningsplanering och
expertforelisningar kring
traning och kost

4). FatMax + kropps- 6595 kr 7995 kr
fettmatning, 8 veckors
traningsplanering med
PT 2 x /vecka och
expertforeldsningar
kring traning och kost

Verkar det intressant? Kontakta oss for mer information eller
bokning av tester pa boka@nvc.se.
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