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Testvarde - tolkning

Normalt en 6kad risk for ohilsa kopplad till din kondition. refiurvat: Buair, Gibbons et a1 1985/1995
Stédmmer testet pa dig sé har du en mycket kraftigt 6kad hilsorisk. Sok ldkare for en utredning om din troligen mycket daliga kondition. Ungefér 3 av
10 personer med detta konditionsvérde uppnér aldrig sin 65 ars dag. Din likare kan till exempel skriva ut ett recept pé fysisk aktivitet (F aR®)‘

Stammer testet pa dig sa har du en kraftigt 6kad hilsorisk. Din svaga kondition kraver en snar insats fran din sida for att inte langre vara ett allvarligt
hot mot din hélsa och verlevnad. Risken att do fore 65 ar alder ar ungefir fordubblad jamfort med om du hade haft konditionsvérdet 35. Sok hjélp och
vidare konsultation fran ldkare och hélsovigledare/personlig tranare-/hélsocoach. Din ldkare kan till exempel skriva ut ett recept pa fysisk aktivitet.

Stdmmer testet pa dig sé har du ett konditionsvirde som med stor sikerhet 6kar din risk (eventuellt kraftigt) for utveckla och/eller forvérra en
diabetessjukdom, metabolt syndrom och tjocktarmscancer. S6k hjilp fran en hilsovigledare/personlig trinare/hdlsocoach.

Vanligen ingen okad risk for ohélsa kopplad till din kondition. e Forsberg et al, ”Triina din kondition”, FM HK 19710:66880 + div dppna kiillor

Minimivérde for alla. Troligen ingen okad risk for sjukdomar kopplat till konditionen. Du kan troligen springa 2 km pa 400m l6parbana pé knappt 12
minuter eller smajogga 10 km pa ca 1h 8 min. Du kan troligen g& med farten 6 km/h i minst en timme utan att bli sarskilt trott.
Lagsta krav inom forsvarsmakten (stabsfunktioner). 2 km pa 400m l6parbana pa 10 min, 10 km 16pning pa 60 min, 15 km lingdskidor pa 85 min.

Krav for att bli antagen (mén) till Polis- eller Kustbevakarutbildning. Du kan troligen springa 10 km pé ca 56 minuter. Stidare behéver minst detta
testviirde for att klara sitt jobb utan risk for 6veranstringning (medelkonsumtion i arbetet 1,25 liter/min x 1000 / 70 kg / 0,40 = 45).

Normalt minsta virde for att utan stor skidvana klara Vasaloppet inom ordinarie tivlingstid (6ppet spar kriver dock mindre). Krav pa brandmén i
storstad. Du kan troligen springa 10 km pa knappt 50 minuter.

Vasaloppet tar ca 9-10 h att &ka (ett standardér, manga andra faktorer paverkar aktiden). Elitvarde for ishockeyspelare pga stor muskelvikt. Du kan
troligen springa 10 km pé ca 44-45 minuter. Krav pé specialistférband inom forsvarsmakten, 2 km p& 400m 16parbana pa 8 min.

Vasaloppet tar ca 8-9 h (ett standardar, ménga andra faktorer paverkar éktiden).

Elitvdrde for bollsporter. Vasaloppet tar ca 7-8 h (ett standardar, manga andra faktorer paverkar éktiden)

Vasaloppet tar ca 6-7 h (ett standardéar, manga andra faktorer paverkar aktiden).

Elitvérde for kvinnliga uthallighetsidrottare. Charlotte Kalla hade testvirde 74 som 20 aring (inofficiellt). Bente Skari hade som mest 77 som 26 aring.
Elitvirde for manliga uthéllighetsidrottare. Gunde Svan nddde som mest 92 i testvirde som 25 éring.

Hogsta kinda virde pa en minniska, Bjorn Dahlie, 30 ar, 1997.

Viltranad vanlig hast.

Alaskan Husky, slddhundar i tavlingsform — snabbaste djuret i vérlden pé langa distanser.

Undantag: Testet som du gjort kanske inte stimmer pa dig. I alla typer av test finns felkiillor och individer som far for hogt eller for lagt virde! Du bor dérfor alltid diskutera ett resultat

som oroar eller ”friar” dig med en utbildad testledare och/eller med legitimerad virdpersonal. Radgivningen/analysen i detta dokument bygger pa statistiska samband och giiller dirfor
egentligen EJ enskilda individer.

Testvardet mellan 10 ar och 65 ar
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De som har under 20 i testvérde har vanligen mycket dalig
fysisk rorlighet och en lang rad olika halsorisker, de ingar
1 O darfor inte i denna analys.

€—— Risken géller medelaldern —
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Gron linje = Konditionstréning ca 30 min x 3 ggr / v for att klara sig pa ratt sida testvarde 35
Svart linje = Verklig utveckling - medianvérde Sveriges befolkning rer: exoiom et ai. 2007
ref: Blair et al., 1986
R6d zon =23 - 28 - Kraftigt okad risk for hjértinfarkt och stroke. res Pfaffenbarger et al., 1995
Violett zon = 20 - 23 — | denna zon ar risken fér hjart-karlsjukdom extremt foérstorad erarenvarger forts)
= Malet &r att aldrig komma in i riskzonerna under medelaldern!




