Kartleggingsskjema hgydesamling

For hoydetreningsleiren

Hvordan var uteverens form for avreise? (maks 5-10 dager for avreise til hoyden)

V02 maks (lep):

Laktatprofiltest:

Kroppsvekt:

Hvordan var blodstatusen far avreise? (mé sjekkes bade 6-8 uker for avreise og siste uke for avreise)

Ferritinlagre (ug/l) Hemoglobinmasse (g): Blodvolum (ml):

Hvordan var treningen for avreise?

Antall treningstimer siste 4 uker for leir: 4 uker 3 uker 2 uker 1 uke
Trening pé avreisedagen: Trening dagen for avreise:

Under hoydetreningsleiren

Informasjon om heydeleiren?

Hoydested: Bohgyde: Treningsheyde: Antall dager i hayden
Oppsummering av gjennomfert trening under hoydeleiren (legg ved dagsprogram for samlingen)
Antall treningsekter pa hoydeleiren: Antall treningstimer pa heoydeleiren:

Antall ekter/timer pa I-sone 5: Antall ekter/timer pa I-sone 4: Antall ekter/timer pa I-sone 3:
Andre opplysninger:

Var uteveren frisk under hoydeoppholdet? Var uteveren skadefri under hoydeoppholdet?
Eg;égggp\;;rlgggerens trivsel under Svaert bra Bra Dérlig
Kroppsvekt Dag 1: Dag 8: Dag 15:

Etter hoydetreningsleiren

Hvordan var formen etter haydeleiren? (bor testes 10-14 dager etter hjemkomst - likt hver gang)

VO2 maks (lep):

Kroppsvekt:

Hvordan var blodstatusen etter oppholdet? (ber sjekkes innen 1 uke etter hjemkomst fra haydeopphold)

Ferritinlagre (ug/l) Hemoglobinmasse (g): Blodvolum (ml):

Hvilke dager fungerte kroppen best de forste 25 dagene etter haydeoppholdet?

Hvilke (n) dag (er) fungerte kroppen best etter leir?




