32. Konditionstest (The Harward step test)

Kondition kan definieras som maximal sy-
reupptagning per minut och kilogram kropps-
vikt. Den &r beroende av alder, kén och tra-
ningstillstdnd. God kondition karaktiriseras
av god syretransport fran lungorna till de ar-

betande musklerna. Maximal syreupptagning.

uppnds ndr man arbetar sd hart man kan. Ge-
nom att méta den maximala syreupptagningen
kan man alltsa berdkna konditionen. Eftersom
detta innebdr mycket invecklade méitningar
har flera foérenklade konditionstester utarbe-
tats, tex The Harward step test.

Utrustning: Ett stadigt underlag (pall eller stol,
for kvinnor 40 cm hogt, for mén 50 cm hogt),
tidtagarur, millimeterpapper.

1. Forsokspersonen stiger upp (med bada fot-
terna) pa pallen och ned igen (med bada fétter-
na) 30 ganger per minut i 5 minuter. Om fo6r-
sOket avbryts, noteras tiden.

2. Efter forsoket raknas antalet pulsslag under
30 sekunder medan forsékspersonen sitter ner.

Réakningen gors 1—-1 1/2 min, 2—2 1/2 min och
4—4 1/2 min efter det att upp- och nedstig-
ningen 4r avslutad.

3. Pulstalen (antalet slag pd 30 sekunder).
adderas och poéngtalet berdknas med hjilp av
formeln:

(arbetstid i sekunder) - 100

2+ (summan av pulstalen)

Poédng =

4. Konditionen av-

ldses i tabellen. Er- |Poédng Kondition
farenheten visar att under 50 dalig
resultaten av detta 50—64 lag—medel
test Overensstdam- 65—79 medel—god
mer bra med direk- 80—89 god

ta matningar av sy- over 90 utmarkt
reupptagningsfor- :

magan.

S. Avsitt i ett diagram antalet pulsslag som en
funktion av tiden efter avslutad ’’klattring’’.
(Jamfor eventuellt detta diagram med en vil-
trdnad respektive daligt trinad _uoamosm.v



