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Vi finns pa Karlskrona idrotts- och fritidscenter och erbjuder hégkvalitativ utrustning och
personal for att gora tester bade inom bredd, elit och folkhalsa.

Testlabbet drivs som ett aktiebolag och ags av féreningen K3H och ar en mojliggorare for
projekt som drivs av foreningen. All eventuell vinst gar tillbaka till verksamheten for att
fortsatta att utveckla foreningen i dess anda.

Testlabbet anvands inom innovation, forskning och teknikutveckling i 1anet, i Sverige och i
varlden.

Att boka test ar Oppet for alla oavsett om du representerar en férening, ett foretag eller
som privatperson.

For narvarande har vi ingen publik bokning.

Tester och radgivning fér motionar och elitmotionar

For dig som vill komma i gang eller vill optimera din traning for att uppna dina mal. Tester
anvands som ett verktyg for att styra din traning mer effektivt med fokus pa utveckling.
Radgivning ar tillampning av hur du anvander testresultat éversatt till traning och tavling i
praktiken.

For mer information och bokningar: andreas@k3h.se 0708-148581
www.k3h.se


http://www.k3h.se/
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Unikt samarbete mellan Testlabbet och Ironcoach Christian Malmstrom

Vill du ha mojlighet att pa ett professionellt satt fa hjalp att optimera ditt traningsupplagg och din
prestation? Nu har du magjligheten i samband med att Testlabbet har inlett ett samarbete med
ultraléparen och coachen Christian Malmstrom.Samarbetet innebar att du kan fa hdgkvalitativa
tester och coaching i ett och samma paket. Tjansten gor att du som testar dig hos pa Testlabbet
far rabatt pa Christians tjanster och tvartom. Alltsa, bade vara och Christians kunder har nytta av

samarbetet.

Det kanns valdigt spannande och roligt att formalisera ett samarbete dar vi bada kan bidra till
battre traningskvalitet och tavlingsresultat for vara respektive kunder.

” Sedan en tid har jag for egen del anvént Testlabbet for att I6pande gbra tréskeltester for att
kunna styra min tréning mer datadrivet och exakt. Det var en avgbrande komponent i min
optimering infér Kbpenhamn marathon. Det &r nagot jag kommer fortsétta med och nagot jag
tror mer och mer pa for att kunna optimera tréningsupplégg och prestation”

Christian Malmstrom — ultralopare och coach

Samarbetet innebar foljande for Testlabbets kunder, och det galler bade
individer och team.

Vid bokning av ett test far kunder 10% rabatt pa testet om de i samband med bokning bokar ett
coachmdte med Christian Malmstrom for att kunna omsatta sitt test i form av battre
traningsupplagg infér kommande mal. Samtidigt far du 50% rabatt pa priset for detta méte.

Vid bokning av tva tester (som genomférs med 2-6 manaders mellanrum) far kunder 20% pa
testeterna om de i samband med bokning aven bokar tva coachmdéten med Christian. Aven har
erbjuds 50% rabatt pa priset for métena.

Notera i bokningen att testerna ar kopplade till ett coachmdte. Nar du bokar hos Christian uppger
du att coachningen ar kopplad till en testning.

Boka mote med Christian: https://ironcoach.se/samarbete-med-testlabbet-k3h-karlskrona/



https://ironcoach.se/samarbete-med-testlabbet-k3h-karlskrona/

Troskeltest och VO2-max

Vill du utveckla din uthallighetstraning fullt ut? Fa ett varde pa din
aeroba effekt? Hitta dina individuella traningszoner for battre kontroll
av olika intensiteter och darmed mer kvalitet i traningen.

Testet genomfors vid ett och samma tillfalle och ger varden for
traningsstyrning och utveckling framat. Analys och genomgang av
resultat samt muntlig radgivning ingar.

Tidsatgang ca 120 min.
Tillgangliga arbetsformer I6pning

For dig som vill ha tillgang till alla varden for
utveckling framat!

Pris: 2 395 sek

Padilla-test

Padilla-test ar ett kombinationstest, dar man far fram vo2makx,
troskelpulser och watt. Det ar ett grundtest for cyklister for att se
hur bra uthallighet du har. Detta ar ett mycket givande test som
ger dig manga olika varden i ett och samma test.

Manga elitcyklister gor testet regelbundet for att se att
utvecklingen gar framat.

Tidsutgang ca 120 min
Tillgangliga arbetsformer cykel

For dig som vill ha tillgang till alla varden for
utveckling framat!

Pris: 2 395 sek

VO2-max

Vi mater din maximala syreupptagningsformaga. Testet mater din
aeroba effekt och ger ett exakt varde pa den maximala mangd syre
du kan ta upp och utnyttja. Vi far ut ett testvarde i V02
(mlIO2/kg/min), V02 (ml/min), VE ( I/min), puls (bpm) samt upplevd
anstrangning.

Analys och genomgang av resultat samt muntlig radgivning ingar.

Tidsutgang ca 75 min
Tillgangliga arbetsformer: I6pning/cykel

For dig som vill ha alla varden for aerob effekt!

Pris: 1695 sek

Anvand friskvardsbidraget hos oss



Laktattroskeltest

Med ett troskeltest far du varden pa aerob- och anaerob troskel,
maxpuls samt aterhamtningslaktat. Har far du svar pa hur dina
personliga traningszoner skall se ut. Med hjalp av ett troskeltest kan
du lagga upp din traning smartare, bli snabbare och mer
skadeférebyggande.

Dina individuella pulsvarden gar inte att jamféra med nagon annans.
Analys och genomgang av resultat samt muntlig radgivning ingar.

Tidsatgang ca 90 min
Tillgangliga arbetsformer: I6pning/cykel

For dig som vill ha alla varden for individuella
pulszoner!

Pris: 1695 sek

Maxpulstest

Ger ett exakt matvarde och ar bra om du vill ha hjalp med att ta reda
pa din maxpuls. Maxpulsen ar din hogsta hjartfrekvens och beror inte
pa din syreupptagningsférmaga.

Maxpulsen har ett stort varde for att komma igang med pulsbaserad
traning.

Analys och genomgang av resultat samt muntlig radgivning ingar.

Tidsatgang ca 45 min
Tillgangliga arbetsformer: I6pning/cykel

For dig som vill komma igang med pulsbaserad
traning!

Pris: 795 sek

Inbody 720

Ett analysverktyg for kroppssammansattning. Mater med hdg kvalitet
bland annat skelettmuskelmassa, fettmassa, muskelbalans, basal
amnesomsattning och visceralt fett. En impedansmatning av detta
slag kan anvandas inom olika omraden vid friskvardsarbete,
rehabilitering, idrottsmedicin och for dem som tranar bade elit— och
motionsniva.

Analys och genomgang av resultat samt muntlig radgivning ingar.

Tidsatgang ca 30 min

For dig som vill ha fakta om din kropp som
bygger pa traning och kostvanor!

Pris: 595 sek

Anvand friskvardsbidraget hos oss



