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Uppmatning av aktuella pulszoner
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Kundinformation
Mamn: Westerdund Jenny Fiodelsedatum::  1873-01-30
Kan: Kvinna Aldar: 40
Tast: Cykle ergometer test Test protokall; Akthvitus Sport
Datumitid: 20130717 10:52:086 Forsta steg: G0 W
Alder i testet: 40 Steg och steg tid: AW/ 180 sekunder
Wilt: 76,0 kg
Langd: 183.0 cm Bl 227
Teast owervakare: Patrik Stigaeus
o — — En i
;:_,: 7 Mnems puks El_]'f-l-:?'-?li;h"i"mh'
By e N Ve R e e e S e e S R T fiRarEeE b
{75 W Aneemcoek o ke q ELI

‘i ferubisk s baloe] ok 450
40C
350
300
L2500
=il
=L

I

Rasultat

VOZMAX: 49,0 mlkg/min  (Excellent)
3,72 Uimilm

De=n mest grundlaggande uthallighsispaamest=m ar d=t macimab syrsoppagest (WO2max), wilked dedinierss
=am den sirsia mangd syre kroppen kan @ wpp undsr en bzl mingt 16 ait arvanda i samband med
enargiomvardling. VO2max kan anges i absalut mangd syre (mlimin-1] elker relativt kroppsviden
{mlkgr1fmire1]. Syreupplaget begrarsas frimst av hjnaks slagyokm, ded vil shga mangden blod som
pumpas i per hartslag och dirmed dess toiala 16rmaga 2t pumpa ui bled, och kallas oha {6e central
kapaciet. Btarkl kepplat Gl VO2Zmax ar begreppet asmb sf=k, silked ar den hégsa @ken pa kroppens
aercha epemgiomvanding VO2max nas vid 56-100% av maximal puls. Pulsaon 16 optimal
akning/underhalande av Vozkbax ligger far dig pa anaerob frdosksl och 10-15 slag dandver. Aft irana ceer
detia ar efl=ktivt men samiidigt mycked nerbrytande vilkst gor att idningsfrebsens bli dande. Skaderisk finns
alliid cok=a varar alla ime skall rAna i denra pulszon.
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Denma nom far VO2Zmax basemar sig pa referensvarden fran Folkhalscinsiiubet

METs och mi/kg/min lirmiter

The siahis shows an indication of bow good your asrobic fitness is compared bo te population. There are the
fallawing bersic health Emils expressed in mikg/min unils:

48 mikg/min = Good prevention against cardiorespiratory dissases regardkess of risk faciors liks obesity,
smoking hyperension, eq.

3n mikg/min = Ad=guate asrohic capacity in respect o health

21-25 mlkg'min = Incresrsed risk of cardio- respiratory symptons
= 21 mlkgimin= Careul your physician far lurther sxaminations

Pulstrasklar

Maximal puls pa VOZMaxtest: 188 bpm Anaerchisk troskal; 168 bpm (2200
Aerchisk troskal: 148 bpm (FatMacx)
Medre grans for asrchisk zon: 129 bpm
Aerchisk Troskel = Lamplig puls far Angdistanstraning, uppwarmning och nerarnming sami akiiv vila mellan

alika byper v inkErealk=r. Maximal frtifRbanning (Faimas) ligger acksa har.
Armerchisk iroskel = Hogsta intersited dar det ligger en jammikt i bildad coh ianspoderad miglksyra.

Additional measuraments

Tid jhhrmm:ss) RPE/BCAG ] Laktatrmitning [mmaliL] HR | Watt | Rpm
001 712 5 1,2 0@ | Bo
00 105 55 1.1 116 | 9o
[0 108 55 11 11 126 | 120
el b Fa1a] 12 1.2 124 | 180
[ B ] 12 1.4 146 | 1BO
oo T 14 25 im1 | 210
00 20 350 16 28 175 | 240
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