Löptider för minimerad hälsorisk, 10 - 65 år
Löptider och konditionstal på Björnön, Västerås, 2,5 km (2390m – året runt). http://connect.garmin.com/activity/50234908

Löptid        Testvärde (VO2ml/kgxmin)

  8 min 30 sek
68


  9 min 00 sek
64



  9 min 30 sek
60



10 min 00 sek
56



10 min 30 sek
53



11 min 02 sek
50


12 min 01 sek
45


13 min 27 sek  
39
14 min 37 sek
35   (<35 finns en hälsorisk för 35-65 åringar) 
17 min 13 sek
28   (<28 finns en kraftigt ökad hälsorisk för 35-65 åringar) 
19 min 44 sek
23   (<23 finns en extremt förstorad hälsorisk för 35-65 åringar)
21 min 38 sek
20    

Ålder  
 
Önskvärt testvärde och motsvarande löptid
10 - 13 år  -
testvärde 44 – löptid ca 12 min 14 sek

14 - 16 år  -
testvärde 46 – löptid ca 11 min 48 sek
17 - 29 år  -
testvärde 48 – löptid ca 11 min 24 sek
30 - 39 år  -
testvärde 44 – löptid ca 12 min 14 sek
40 - 49 år  -
testvärde 41 – löptid ca 12 min 56 sek 
50 - 59 år  -
testvärde 37 – löptid ca 14 min 01 sek
60 - 65 år  -
testvärde 35 – löptid ca 14 min 37 sek 
Det är nästan aldrig för sent att börja träna. Det bästa är dock om man tidigt i livet tränar in vanan att konditionsträna ombytt 3 ggr i veckan, 20-40 min per gång. Detta för att klara av den åldersdegenerering som börjar redan i unga år och årligen motsvarar en minskning av testvärdet på ca 0,365 ml/kgxmin (Shvartz et al,. 1990). Vanan att träna antas kunna vara stabil medan träningssvaret försämras med stigande ålder. Målet är att under medelåldern, 35-65 år, alltid ha ett testvärde över 35 och därmed slippa en konditionsrelaterad hälsorisk. Minimitestvärdet 35 är väldokumenterat (Blair et al,. 1989). En 29-åring med 36 år kvar till 65årsdagen behöver då ha ett testvärde på 35+(36*0,365) ≈ 48 för att med en stabil vana landa på testvärde 35 vid 65års ålder. Beräkningarna stämmer för både män och kvinnor med likartade stresspåslag (Cashdan 2008). Undantaget är en kvinna med 20 kg övervikt men ändå inte ett midjemått över 88 cm. Hon kan istället titta på tiden 17-18 min som en övre tidsgräns. Skälet är att fettvävnad placerad i rumpa och lår normalt inte är metaboliskt aktiv (det vet alla som försökt bli av med den) och därmed skadlig på samma sätt som fettväven runt midjan, ölmagen (vilken är relativt lätt att bli av med). När det gäller löptiden så påverkas den, förutom av konditionen, av bankännedom, teknik, vilja/motivation, miljöfaktorer och arbetsekonomi. Tiderna i detta test bygger på justerade farter från Coopertestet, det har i original bra korrelation (r = 0,897) med verkligt testvärde men kräver då en flack jämn rundbana och en testperson som normalt är fysiskt aktiv. En validering ger att 2390 m i detta spår motsvarar 2533 m flack rundbana vid löpning. Detta är ett maxtest, besök din husläkare innan testet om du är över 35 år och ovan löpare!
Referenser i urval: Blair, S, et al, Physical Fitness and All-Cause Mortality, JAMA, Nov 1989, Vol 262, No 17, sid 2395 ff. Shvartz, E, Reibold, RC, ”Aerobic Fitness Norms for Males and Females aged 6 to 75 Years: A Review”, Aviat. Space Environ. Med 1990; 61:3-11. Ekblom, B, et al, Secular trends of physical fitness in Swedish adults, Scand  J of  Med. & Science in sports 2007. Cooper, K, A Means of Assessing Maximal Oxygen Intake, JAMA, Jan 15, 1968, Vol 200, No 3 sid 135ff. Har du någon kronisk sjukdom / andra sjukdomsrelaterade besvär (eller är mer intresserad) läs gärna i svenska FYSS, laddas ned gratis här: http://www.fhi.se/PageFiles/3158/FYSS_08(1).pdf. Vill du veta mer om hjärnans funktion kopplad till kondition se webbtv: http://urplay.se/162879
Stefan Lundström, jan 2011. Vill du ha fler referenser, denna poster som pdf (utan kostnad) eller själv validera valfri sträcka – gå in på www.kondiskollen.nu
