Testprocedur
- maximal syreupptagningsférmaga

Syftet med mdtningarna

Framgdngsrika ldngdskiddkare, orienterare, roddare och idrottare frén andra uthdllighets- idrotter har en hag
maximal syreupptagning. Mdtning av maximal syreupptagning dar en av de bdsta metoderna for att ge objektiva
upplysningar fér att utvirdera uthdllighetsférmagan hos idrottaren. Tillsammans med annat underlag om de aktiva
ska detta vara ett hjdlpmedel i trdningsprocessen for trdnare och aktiva.

Fér de idrottare som inte normalt i sin trdning trdnar med inslag av maximal anstrdngning bsr 7-10 dagar innan
testet, ldgga in 1-2 tillfdllen i trdningen ddr mélsdttningen dr att nd maximal puls under 30-60 sekunder. Vinsten
blir dels att det strukturer som stressas vid en maximal anstrdangning redan har stressats och dels blir inte
idrottaren dverraskad av den maximala upplevda anstréngningen som uppnds vid testet utan kan dven mentalt ladda
infor den maximala anstrdngningen.

I labbet

Farst fylls formuldret Hélsokontrollen och medgivandet i, sedan vigs och méts den aktive. Uppvirmningen sker pd
den ergometer som testet ska utféras pa, vid stor grupp genomfars individuell uppvirmning med I6pning utomhus
eller pd rundbana, eller pd ergometercykel.

Bestdmning av maximal syreupptagning

L6pning

Innan den aktive betrdder lspbandet gar testledaren igenom sikerhet vid testet och sdtter pa ett pulsband éver
brostet. Vdl pd I6pbandet springer den aktive ett par minuter fér att bekanta sig med I6pning pa rullband. Den
kommande testfarten bestdms mot bakgrund av lpférmdga och form, den aktive far springa pa testfarten en liten
stund inhan masken sétts pd. Testet kommer att ta 5-8 min, det kan ta ndgon minut ldngre i tid om testfarten varit
lite for I8g. Farten dr konstant och belastningen ékas varje minut med lutning pd bandet och syftar till maximal
anstrdngning mot slutet.

Cykel

Ratt héjd pd sadel stills in. Pulsband sdtt pa ver brastet. Den aktive cyklar samtidigt som utgdngsbelastningen
bestdms mot bakgrund av férméga och form. Den aktive f8r kédnna pd utgdngsbelastningen en liten stund innan
masken sdtts pd. Idrottaren ska hdlla samma kadens men minst en kadens av 70 tramptag per minut, RMP, under
testet. Testet kommer att ta 5-8 min, det kan ta ndgon minut ldngre i tid om utgdngsbelastningen varit lite for Idg.
Belastingen Gkar varje minut och syftar till maximal anstrdngning mot slutet.

Idrottaren kommer fér ansiktet att ha en mask som via en slang leder utandningsluften till matapparatur sa att
syreupptagningsférmagan kan registreras. Mot slutet ska belastningen vara maximal, vilket innebédr en mycket stor
trétthetsupplevelse. Maximal, den hogsta uppmdtta syreupptagningsférmdga och puls registreras.

Den aktive vdljer alltid sjdlv ndr testet ska avbrytas. Ndr testet dr slut uppmanas den testade att skatta trotthet
i ben och andning pd en speciell skala (Borg skalan). Mdtningarna genomférs av erfarna testledare.



