» 3 i Y
'
m

Hagskolen i Telemark

Test av V02 ax
Informasjon

For testen vil du bli veid. Dette for & kunne uttrykke oksygenopptaket i milliliter oksygen /kg
kroppsvekt /minutt. Ved fagrste gangs test ma du ogsa ha fyllt ut registreringsskjemaet.
Du vil sa fa pasatt et pulsbelte som registrerer hjertefrekvensen din gjennom hele forsgket.

Oppvarmingen bar vare progressiv, og vare minimum 10 min- maksimum 20 min.

Dersom det er foretatt en melkesyreterskel-test i forkant, varmes det ikke ekstra opp.

Nar oppvarmingen er ferdig, far du ca ett minutt a hvile pa, fer en trinnvis test pa tredemglle
eller sykkel. Her foretas en direkte-maling av oksygenopptaket. Du far pasatt et munnstykke og
en neseklype som skal vaere pa under hele testen.

Testen vil forega pa tredemglle (motbakke 1.5%, 3.0%, 5.25%, 7.0% eller 12.0%), eller pa
sykkel.

Du starter pa en belastning som er avhengig av motbakke og fysisk form. Sykkelen far pa 150
kpm (25 W) ekstra ca hvert 30. sekund (eller etter avtale med uteveren). Farten pa tredemgllen
gker vanligvis med 0.5 km/t hvert 30. sekund. Vi analyserer kontinuerlig luften du puster ut, og
kan dermed se hvor mye oksygen som forbrukes pr. minutt.

Testen avsluttes nar du du har nadd det maksimale oksygenopptaket (avflatning av O2-kurven,
eller evt. andre parametre er nadd), eller nar du ikke orker mer. Dette kan ta fra ca 2minutter
og opp til ca 8 minutter. Dersom makspuls (eller riktigere: Hfqeax) skal testes, far du evt. et nytt
maksimaldrag etter det fgrste. Dette draget varer ca 2-3 min. Teststans er det vi kaller for
“frivillig utmattelse”. Det vil si at du avslutter nar du ikke orker mer. Det er viktig &
understreke at du selv kjenner dette best. Du kan nar du vil avbryte testen dersom du skulle fgle
ubehag utover det som du normalt kjenner som ”ordentlig sliten””. Med andre ord: stopp
dersom du mener at noe ikke er slik det burde veere.

For at testen skal bli mest mulig vellykket og sa sikker som mulig, er forberedelsene viktige. Du
bar:

Ikke ha fatt pavist en sykdom eller skade som gjer det farlig for deg & presse deg
Ikke hatt sykdom med feber eller luftveisinfeksjon siste tre dggn (helst siste uke)
Ikke trene hardt de siste 24 t

Ikke drikke alkohol siste 24 t

Ikke innta tobakk eller koffein siste 4 t

Ikke spise siste 2 t

Ikke drikke annet enn vann siste 2 t

Fale deg mest mulig utvilt til testen

Ellers leve mest mulig som normalt fgr testen

Kom til test med kort bukse og T-skjorte / sykkeltgy, og vanlige trenings/ joggesko, evt
sykkelsko.

Lykke til!
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REGISTRERINGSSKJEMA FOR TESTING AV MAKSIMALT OKSYGENOPPTAK

Etternavn: Fornavn: Fadt:
Hoyde: Vekt: Lag / forening / studie:
Telefon: Telefon kontaktperson:

Siden det er farste gang du testes ved idrettsfysiologisk testlaboratorium, ber vi deg lese ngye
igjennom alle sparsmalene pa denne listen. Kryss av enten JA eller NEI for hvert spgrsmal.
Dette er viktig i forhold til hvordan vi gjennomfarer testingen av deg.
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NEI

L]

N e

Kjenner du til at du har en hjertesykdom?

Hender det at du far brystsmerter i hvile eller i forbindelse med fysisk
aktivitet?

Kjenner du til at du har hgyt blodtrykk?

Bruker du for tiden medisiner for hgyt blodtrykk eller hjertesykdom
(f.eks vanndrivende tabletter?)

Rayker du?

Bruker du snus?

Kjenner du til om du har hgyt kolesterolniva i blodet?

Har du besvimt siste 6 maneder i forbindelse med fysisk aktivitet?
Hender det at du mister balansen pa grunn av svimmelhet?

Har du sukkersyke?

Er du fysisk inaktiv og har et stillesittende arbeid?

Bruker medisiner fast — mot:

Har du eller har du hatt en luftveisinfeksjon i lgpet av siste uke?

Jeg / vi har ogsa lest i gjennom forberedelseskjema for testen, og er inneforstatt med hvordan
testen foregar.

Dato Underskrift

Dato Underskrift av foresatt dersom testpersonen er

under 18 &r
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