Loptider for minimerad ohalsorisk, 10 - 65 ar
Vaddo 2K Run, Skulpturen pa Folkhogskolan gard — Elaffarens gavel t.o.r

L('iptld Testvarde wvo.mikgxmin)
7 min 00 sek 70
7 min 30 sek 65
8 min 00 sek 60
8 min 30 sek 56
9 min 00 sek 52
9min 19sek 50

10 min 09 sek 45

11 min 22 sek 39

12 min21sek 35

14 min 33 sek 28 (<28 finns en kraftigt 6kad ohalsorisk for 35-65 &ringar)

16 min 41 sek 23 (<23 finns en extremt forstorad ohalsorisk fér 35-65 aringar)

18 min 17 sek 20

Alder Onskvart testvarde och I6ptid

10-13ar - 44 —|6ptid ca 10 min 20 sek
14-16ar - 46 —Ioptid ca 9 min 58 sek
17-29ar - 48 —Ioptid ca 9 min 38 sek
30-39ar - 44— loptid ca 10 min 20 sek
40-49ar - 41 —I16ptid ca 10 min 56 sek
50-59ar - 37 —loptid ca 11 min 50 sek
60-64ar - 35-—Ioptid ca 12 min 21 sek

Poédngen ar att man tidigt i livet behdver tréna in vanan att konditionstrdna ombytt 3 ggr i veckan, 20-40 min per
gang, for att klara av den aldersdegenerering som startar i 20-25 ars aldern. Efter det minskar traningseffekten.
Vanan antas kunna vara stabil medan traningssvaret forsimras med stigande &lder. Malet &r att under medelaldern alltid
ha ett testvarde 6ver 35 och darmed slippa en konditionsrelaterad ohalsorisk. Minimivardet 35 &r vetenskapligt
valdokumenterat, se nedan. Dessa tider stimmer pa man och kvinnor med en likartad livsstil och med stresspaslag i bade
yrkesliv och privatliv. Undantaget ar en kvinna med 20 kg Gvervikt men dnda inte ett midjematt Gver 88 cm. Hon kan
istallet titta pa tiden 15-16 min som grans for ohalsorisk. Skalet ar att fettvavnad placerad i rumpa och lar normalt inte &r
metaboliskt aktiv (det vet alla som forsokt bli av med den) och darmed skadlig p4 samma satt som fettvaven runt midjan,
olmagen (vilken ar relativt latt att bli av med). Nar det galler 16ptiden s& paverkas den, forutom av konditionen, av
bankannedom, teknik, vilja/motivation, miljéfaktorer och arbetsekonomi. Tiderna i detta test bygger pa farter fran Coopers
formel: Testvardet, VO,ml/kgxmin = (Distans i meter avklarade pa 12 min i max jamn fart-505) / 45. Coopertest har bra
korrelation (r = 0,897) med verkligt testvarde men kréaver egentligen en helt flack jamn rundbana och en testperson som
normalt &r fysiskt aktiv. Bedomningen &r att 2000 m i detta spar motsvarar 2140 m flack rundbana vid lépning.

Referenser i urval: Blair, S, et al, Physical Fitness and All-Cause Mortality, JAMA, November 1989-Vol 262, No 17, sid 2395-2401. 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. Har du négon kronisk sjukdom / andra sjukdomsrelaterade besvar (eller &r mer
intresserad) las gdrna dven i svenska FYSS, laddas ned gratis har: http://www.fhi.se/shop/material pdf/FYSS 08(1).pdf.

For fler referenser eller berédkningar kontakta garna Stefan Lundstrém, stefan@ekodemos.se, www.ekodemos.se telefon 018-101024

© Stefan Lundstrém feb 2010. Vill du sjalv ha denna poster som en pdf (utan kostnad) — maila da till Stefan enligt ovan.
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Testvarde - tolkning

Normalt en 6kad risk for ohilsa kopplad till din kondition. reriurvar: Biair, Gibbons et a1 198511995
Stdmmer testet pa dig s& har du en mycket kraftigt 6kad hélsorisk. Sok likare for en utredning om din troligen mycket déliga kondition. Ungefir 3 av
10 personer med detta konditionsvirde uppnar aldrig sin 65 ars dag. Din ldkare kan till exempel skriva ut ett recept pa 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 lingre vara ett allvarligt
hot mot din hélsa och dverlevnad. Risken att do fore 65 ar alder &r ungefér fordubblad jamfort med om du hade haft konditionsvardet 35. Sok hjélp och
vidare konsultation fran ldkare och hilsovigledare/personlig trénare-/hdlsocoach. Din ldkare kan till exempel skriva ut ett recept pa fysisk aktivitet.

Stdmmer testet pa dig s har du ett konditionsviarde som med stor sidkerhet dkar din risk (eventuellt kraftigt) for utveckla och/eller forvirra en
diabetessjukdom, metabolt syndrom och tjocktarmscancer. S6k hjélp fran en hédlsovagledare/personlig tranare/hélsocoach.

Vanligen ingen okad risk for ohilsa kopplad till din kondition. e Forsberg et al, ”Triina din kondition”, FM HK 19710:66880 + div 6ppna kiillor

Minimivérde for alla. Troligen ingen 6kad risk for sjukdomar kopplat till konditionen. Du kan troligen springa 2 km pa 400m loparbana pé knappt 12
minuter eller smajogga 10 km pa ca 1h 8 min. Du kan troligen gé med farten 6 km/h i minst en timme utan att bli sarskilt trott.
Lagsta krav inom forsvarsmakten (stabsfunktioner). 2 km pa 400m I6parbana pa 10 min, 10 km I6pning pa 60 min, 15 km langdskidor pa 85 min.

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

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

Vasaloppet tar ca 9-10 h att aka (ett standardar, ménga andra faktorer paverkar éktiden). Elitvirde for ishockeyspelare pga stor muskelvikt. Du kan
troligen springa 10 km pé ca 44 minuter. Krav pé jagarforband inom forsvarsmakten, 2 km pa 400m I6parbana pa 8 min.

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

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

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

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

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

Viltranad vanlig hast.

Alaskan Husky, slddhundar i tdvlingsform — snabbaste djuret i vérlden pa langa distanser.

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

som oroar eller ”friar” dig med en utbildad testledare och/eller med legitimerad vardpersonal. Radgivningen/analysen i detta dokument bygger pa statistiska samband och giiller dérfor
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 darfér inte i denna analys.

€— Risken galler medelaldern —

Testvarde VO, ml/kgxmin
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Gron linje = Konditionstréning 30 min x 3 ggr / v for att klara sig pa ratt sida testvarde 35
Svart linje = Verklig utveckling - medelvarde Sveriges befolkning rer: exviom et ai 2007

R6d zon = 23 - 28 - Kraftigt 6kad risk fér hjartinfarkt och stroke
Violett zon = 20- 23 — | denna zon &r risken for hjart-karlsjukdom extremt férstorad
= Malet &r att aldrig komma in i riskzonerna under medelaldern!




