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Konditionstest (The Harward step test)

Syfte
Att fa ett matt pa den egna konditionen

Bakgrund

Kondition kan definieras som maximal syreupptagning per minut
och kilogram kroppsvikt. God kondition karakteriseras av god
syretransport fran lungorna till de arbetande musklerna. God
kondition kan innebara att man har 1ag vilopuls eller att man har
formaga att snabbt uppna hog arbetspuls eller framforallt att man
snabbt kommer ner i vilopuls efter en hard anstrangning. Maximal
syreupptagning uppnas nar man arbetar sa hart man kan. Genom att
méata den maximala syreupptagningen kan man alltsa berakna
konditionen. Eftersom detta innebar mycket invecklade métningar
har flera forenklade konditionstester utarbetats, t.ex. The Harward
step test.

Metod
Utrustning: ett stadigt underlag (pall eller stol), tidtagarur

1. 1.Forsokspersonen mater sin vilopuls efter nagra minuters
vila. (Ta pulsen under 30 sekunder och multipliceras med 2
sa far du antal hjartslag / minut).

2. 2.Forsokspersonen stiger upp (med béada fotterna) pa pallen
och ned igen (med bada fotterna) 30 ganger per minut under
fem minuter.

3. 3.Efter forsoket raknas antalet pulsslag. Rdkningen gors 1-
1,5 min, 2-2,5 min och 4-4,5 efter det att upp-och
nedstigningen &r avslutad

4. 4Pulstalen (antalet slag pa 30 sekunder) adderas och
poéngtalen beraknas med hjélp av féljande formel:

Poéng =(arbetstid i s x 100)
2 X (summan av pulstalen)

5. Konditionen avlases i tabellen. Erfarenheten visar att
resultaten av detta test Overensstammer bra med direkta
matningar av syreupptagningsférmagan.
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Tabell 1: Labresultat

Poéng Kondition

Under 50 dalig

50-64 lag-medel

65-79 medel-god

80-89 god

Over 90 utmarkt
Resultat

Avsitt i ett diagram antalet pulsslag som en funktion av tiden efter
avslutad “’klattring”. Jamfor eventuellt detta diagram med en
valtranad respektive daligt tranad person.
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