Testinstruktion infoér konditionstest pa Halsosparet

Steg1l Varm upp under minst 5 min pa ett gang eller [6ptempo som medfor latt
andfaddhet.

Steg 2 FOr dig som ar otranad och/eller dverviktig och som ej kan springa: Du skalll ga
1 varv sa fort du kan pa sa hog anstrangningsniva som maijligt utan att springa.

For dig som valjer aty springa: Om du ar van lopare skall du springa minst tva
varv. Valj ett tempo som medfér "en nagot anstrangande trotthetsgrad” och
som du tror/vet att du kan halla under minst tva varv pa samma tid utan att

du blir trottare

Steg 3  Tag tid med en klocka som har sekundvisare, helts stoppur. Om du joggar eller
springer minst 2 varv berakna den genomsnittliga tiden for 1 varv. Om du
kanner att du sprungit for fort, dvs ej skulle klara av att genomféra minst 2
varv till i samma tempo utan att bli trottare, gor da om testet pa ett lagre
tempo, dar du klarar detta, annars kommer du att fa ett felaktigt testvarde.

Steg4  Utga fran din tid du gjorde och vélj den tid i nagon av tabellerna som ligger
narmast "din tid”. Ga ut horisontellt i tabellen till den kolumn som
stammer for dig beroende pa kon, alder eller BMI,



Tolkning av konditionsvarde

Elitkondition med lag risk for framtida ohélsa, bibehall traningsnivan

Bra till mycket bra kondition, 6ka dock tréaningsnivan nagot fran 50 ars alder med 10
min/pass

Nagot lag kondition med viss 6kad risk for framtida ohalsa. Du behéver paborja
regelbunden traning minst 3 ggr/vecka 45 minuter/tillfalle eller 4 ggr /vecka 30
min/tillfalle

Lag kondition med 6kad risk for framtida ohalsa. Du behéver paborja regelbunden
trdning minst 4 ggr/vecka under 30-40 min/tillfalle

Lag kondition med Okad risk for framtida ohéalsa. Du behover pabdrja regelbunden
traning minst 4 ggr/vecka under 30-40 min/tillfalle

Extremt lag kondition med stor riks fér framtida ohalsa. Du beh6ver bdrja motionera
dagligen under minst 25-30 min/tillfalle men ta inte i for hart. Nar du natt rod niva kan
du borja motionera mer intensivt. Folj da raden for denna niva

Om du vill ha ett mer specifikt motionsprogram som ar anpassat for din nuvarande
kondition, ga in pa webben: www.halsosparet.se



Halsosparet - Bara i Svedala
Konditionstabeller for I6pning hos normalviktiga

Flickor 15-16 ar

Pojkar 15-16 ar

Loptid BMI <18 18.1-20.5 20.6-21.5 21.6-22.5 22.6-23.5 Loptid BMI <17 17.1-19.5 19.6-20.5 20.6-22.1 22.2-23.5
min:sek Konditionsvarde ml syre/ kg x min min:sek Konditionsvarde ml syre/ kg x min
10:08 - 9:54 8:11-8:01
10:31 - 10:09 8:26 - 8:12
10:56 - 10:32 8:42 - 8:27
11:23 - 10:57 8:59 - 8:43
11:52 - 11:24] 46 - 48 9:17 - 9:00 53 -55
12:24 -11:53] 43-45 | 42 -44 9:36 - 9:18 50-52 | 49-51
12:59 -12:25] 40-42 | 39-41 | 38 -40 0:57-9:37 | 47-49 | 46-48 | 45-47
13:37 -13:00 Bl 36-38 | 35-37 | 34-36 10:20 - 9:58 VWM 43 -45 | 42-44 | 41 - 43
14:19 - 13: 38|l 6 32-34 | 31-33 | 30-32 | 10:44 - 10:21 | / 40 - 4 39-41 ] 38-40 | 37-39
15:06 - 14:20] 0 9 28-30 | 27-29 | 11:10- 10:45 8 - 40 9 el 35-37 | 34-36
15:58 - 15:07]FAsie]o 9 6 - 28 24 - 26 | 11:38-11:11 / 6 28 31 - 33
16:57 - 15:59 / 6 / 12:09 - 11:39 / 0 9 8 - 30
18:03 -16:58 1 0 9 WAV 12:42 - 12:10 9 8 - 30 9 6 - 28
19:18 - 18:0 9 8 - 20 9 6 - 18 13:19-12:43 6 - 28 / 6 /




Halsosparet - Bara i Svedala
Konditionstabeller for I6pning hos normalviktiga

Flickor 17-19 ar

Pojkar 17-19 ar

Loptid BMI <18 18.1-20.5 20.6-21.5 21.6-22.5 22.6-23.5 Loptid BMI <17 17.1-19.5 19.6-20.5 20.6-22.1 22.2-23.5
min:sek Konditionsvarde ml syre/ kg x min min:sek Konditionsvarde ml syre/ kg x min
8:04 - 7:54 6:56 - 6:49
8:18 - 8:05 7:08 - 6:57
8:34-8:19 7:20-7:09
8:51 - 8:35 7:33-7:21
9:08 - 8:52 | 46 - 48 7:47-7:34 | 53 - 55
9:27-9:09 | 43-45 | 42 - 44 8:02-7:48 | 50-52 | 49 - 51
9:48-9:28 | 40-42 | 39-41 | 38-40 8:18-8:03 | 47-49| 46 -48 | 45 - 47
10:10 - 9:49 M 36-38 | 35-37 | 34-36 8:34-8:19 WVEWIGH 43 -45 | 42-44| 41 - 43
10:33 - 10: 11 €% 6 32-34 [ 31-33| 30-32 | 8:52-8:35 / 40 - 4 39-41( 38-40| 37-39
10:59 - 10:34 0 9 28-30| 27-29 | 9:12-8:53 8 - 40 9 JERctell 35-37 | 34-36
11:26 - 11:004s 58]0 9 6 - 28 24 -26 | 9:32-9:13 / 6 28 31 -33
11:56 - 11:27 / 6 / 9:55 - 9:33 / 0 9 8 - 30
12:29 - 11:57 4 0 9 SEWAON 10:19 - 9:56 jas 8 - 30 9 6 - 28
13:05 - 12:30[gmEe 8 - 20 9 6 -18 10:45 - 10: 20 wasEvas / 6 /




Halsosparet - Bara i Svedala
Konditionstabeller for I6pning hos normalviktiga

Damer - Alder
Loptid | 20-25 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 >60

min:sek Konditionsvarde ml syre/ kg x min
6:27 - 6:16
6:46 - 6:28
7:07 - 6:47
7:31-7:08
7:57 - 7:32
8:26 - 7:58
8:59 - 8:27
9:37 - 9:00
10:20 - 9:38
11:11-10:21
12:10-11:12
13:21-12:11
14:48 - 13:22
16:35 - 14:49
18:51 - 16:36
[21:51-18:52




Halsosparet - Bara i Svedala
Konditionstabeller for 16pning hos normalviktiga

Herrar - Alder
Loptid | 20-25 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 >60

min:sek Konditionsvarde ml syre/ kg x min

6:12 - 6:00

6:30 - 6:13

6:50 - 6:31

7:13 - 6:51

7:38-7:14

8:06 - 7:39

8:37 - 8:07

9:14 - 8:38

9:55-9:15

10:44 - 9:56

11:41 - 10:45

12:49 - 11:42

14:11 - 12:50

15:54 - 14:12

18:05 - 15:55

20:57 - 18:06
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